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نحن لا نستخدم إلا عشرة بالمائة من قدرات دماغنا . ومع ذلك › 
فإن في داخلنا كل الطاقات . وغالبا جدآ » نفتقر إلى الظروف ٠‏ فنقصر 
نجاحنا إما عن جهلٍ أو عن انعدام ثقة » على قدراتنا الشخصية . الحياة 
وسيلة. هائلة تنادي كل المستقبلات . وتتوقف علينا « دعوة اللحظ » بتعبئة 
كل طاقاتنا المخبوءة في صورة إمجابية عن أنفسنا . . . 

إن غاية هذا الكتاب (القسم الأول منه هو من تأليف تارا دوبريه ) 
هي مساعدتك على الكشف عن طاقاتك المختلفة» والطريفة البتكرة التي 
تشغلها بها في حياتك اليومية . إن وضع حساب ختامي لطاقاتك 
الشخصية » واكتشاف كيفية استخدام خاصياتك التي كنت تعتقد أنك لا 
تملكها » وتنمية هذه الطاقات لكي يتسفى لك فيا بعد تفعيلها بصورة أكثر 
فعالية - تلك هي أهداف هذه السلسلة من الإخحتبارات والتهارين العملية 
التي تكملها . 

إلك ستدهَّش إذ تكتشف كم أنت عن بالخاصّيات » وكيف أنك 
تستطيع حى استخدام ما تسميه عيوبك بفعالية» وکیف أن کل هذه 
الطاقات تؤلف كلا متماسكاً يكن شخصبتك . 

وكذلك » هذه ملاسة لبدء حوار مع ذاتك » وإدراك لاخدودية 
الوسائل التي تتصرّف بها من أجل اكتمالك الشخصي . ونجاحد 


< 


إجتهاعياً . وليس من قبيل المصادفة أن تترلك لبا كل الشخصيات المشهورة 
سيراً ذاتية تكشف لنا فيها كيف عبرت عن مراجها الخاص » دونا التقيّد 
هذه الصورة آو تلك . نما يفرضه الآحرون أو تفرضه القوانين . . . ولأعها 
فهمت أن كل نجاح ير أولا بمعرفة آلياتنا الداحلية » وأنه انطلاقاً من هذه 
المعرفة » يغدو كل شيء مكنا . 

إن هذا الكتاب وضع من أجل أن تضع بياناً كاملا إبطاقاتك 
الشخصية » تستطيع أن تغرف منه على مر الملاسبات . استخدمها كا 
هي » لتنطلق في اكتشاف ذاتك » وتوسْع هكذا فرص النجاح والاكتمال 


القسم الأول 


طاقاتك الكامنة 


الإحتبارات ٠‏ بالطبع » ليست مطلقة . بوسعك » بكل سهولة » أن 
تخش وأنت تقوم بها » إذا ما رغبت » ولكنك لن تخدع إلا نفسك 
بالنسبة إلى بعض الأسئلة » ربا كان لديك انطباع بانك لاأ ندري ما تقجيب 
به لدى القراءَة الأرلى . تصور» إذذاك »> ما يقرب أكثر إليك المرقف 
المقترح » وضع علامة على الإجابة التي تدو أعها تطابق أكثر تصرّفك 

من ناحية ثانية » يكون الإختبار كاشفاً بقدر ما تجيب عنه بطريقة 
غريزية » ودونما التوقف للتفكير في السؤال » والحواب الغريزي هو غالبا 
أكثر قربا من الحقيقة » في نطاق عدم حسبانه . ومن هنا كان من الهم 
الإجابة عن كل الأسئلة »> دون العودة إلى الوراء » وباقلّ ما أمكن من 
التفكبر . 


الحباة الاجتماعية 


طاقتك على التصر”ّف 


غالبا ما اتفق لك أن تساءّلت عا تفعل في حالة معينة » إن قدرتك 
على التصرّف هي ما سيحذد لجاحك » ويتيح لك تحقيق مشاريعك › 
والنجاح في حياتك الاجتاعية . وكل واحد منا بحاجة إلى حالات خاصة 
لكو يصمم على التصرّف . اكتشف في هذا اللإحتبار ما إذا كنت موهلا 
للتصرّف المباشر » أو للتصرّف الأكثر تعقلا » وما يبرر تصرّفك . 


: بصورة عامة‎ - ١ 

أ - تتخذ بسهولة القرارات المهمة “ 

ب _ تفضل انتظار نصيحة ٠‏ 

ج - تکرہ إتخاذ القرارات المهمة . 

۲ _ تحدث حالة طارئة : 

| تشعر بأنك مرهق قلیلا » 

ب - تمسك الأمور بيدك › 

مج - تدرس بسرعة القضية قبل التصرّف . 

۳ - عندما ينغي لك ثسوية قضية مهمة : 

أ لا تقذر هذا الوضع › 

سب - تقوم بذلك على أفضل وجه » دونما سرور » 
ج - تشعر بأنك مرتاح في هذا الوضع . 

: في حياتك اليومية‎ - ٤ 

| - تحب قدرآ لا باس به من الروتين وغير المتوقع › 
ب ۔ تفضل الحدوء على کل شيء › 
ج ۔ ما تفضله » هو غير المتوقع . 

٤ 


ه ۔ يقولون عنك » عموماً : 
| إنك بالأحری متسلاط › 
ب إنك أحياناً متسلط » 
ج - إنك لا تتمتع بسلطة كبيرة . 
٦‏ ۔ عندما تباشر شيا تۈثره : 
أ منيحك ذلك مرحاً » 
ب ييل ذلك إلى إقلاقك » 
ج - تقوم به بدقة . 
۷ عندما تقوم بعمل مدد : 
أ - تجد صعوبة في إنجازه ٠‏ 
ب تنجزه لاله ينېغي ذلك › 
ج - تنجزه دوماً . 
۸“ عندما تثظمّ عملا مع فريق : 
أ - تشعر بالضيق الشديد » 
ب - تشعر بالراحة بحسب العلاقات التي تقيمها مع أعضاء فريق العمل » . 
ج - جد دوما صعوبات مع فريق العمل . 
٩‏ بالنسبة إليك » الرجل النشيط يحكم عليه من : 
أ حاصيات التاسك لديه › 
ب ۔ خحاصیات الفعالية لديه › 


ج ۔ نحاصیات ؛ دینامیه 


: أثت تقوم بتحقيق شيءٍ ما » فيحدث ما يقطع مهمتك‎ -١ 

ا ذلك أمر لا تحتمله ‏ 

ب - تتعاطى مع الأمر بفلسفة » 

ج تتجاوز هذا الواقع » لكي تواصل مهمتك بأافضل ما أمكن . 


۱٦ 


۱۷ 
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الثالٹث 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


0 إذا أنت حصلت على حذ أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 
كنت تعرف أنك موهوب بالسبة إلى التصرّف . إنه يشير فيك 
الحمية » ويمنحك أفضل ما في ذاتك . التصرّف يتيح لك تحقيق كل 
الأفكار › وکل المشاريع التي يعسج سپا رسك ۰ ولان يلتك لی دوما 
مشاريع جديدة » فإنك تنشط إلى العمل . فإذا أنت لم تحقق هذه الأفكار 
فإنك لن تشعر بالارتياح . الإنصراف إلى العمل حافز » بالسبة إليك . 
إنه العامل المهم في نجاحك . ويئبغخى لك › ببخاصة » ألا تتوقف . حافظ 
على هذا المؤهل المهم اللي مجعل منك أمراً موهوبا » قادرا على الإبداعات 
الكرى . مثل| انت قادز على الإنجازات اليومية . 
هناك أمر واحد ينبغي تجنبه : الوسواس . فعندما يتفّق لك أن مر 
بفترات لا يسعك معها الإأنصراف إلى العمل » فإنك تميل إلى العم ؛ يا 
للعخسارة › ذلك بانه مھےا یکن من أمر › فإن هذه الفترات لا تدوم . 
ولكي تتجنب الوقوع فريسة الوسواس عندما يعوزك النشاط » ينبغي لك 
دوماً أن تحتنم ظات الأستراحة هده » وتعلم ہا لر دوم > وتکتشف 
في أوقات الرأسحة هذه مباهج انعدام اللشاط 
في هل الصدد » قم باختبار انعدام الشاط لکی تری كيف توازن 
بين اليل إلى النشاط والميل إلى عدم النشاط . 
0۷ إذا أنت حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثان : 


۱۸ 


تقشدير الأشخاصس الذين تعمسل معهم » وينبخي أن تکون مؤهيا 
تتجمم الظروف › فإناف سترز في العمل لأئكف تباشره بکثیر من الوضصوح 
والنظام . إن قوتك على العمل تكمن في قدرتك الكبيرة على تلظيم عناصر 
وتوضح > ثم تمنح الدفع الذي يؤدي إلى عمل ناجح . 

إذآ » فأنت تتمتح بتوازن جيد في طاقة نشاطك » توازن يترجح بين 
بالظروف التي يلبغي لك التحرك فيهاء تستطيع أن تحسن تماما طاقة 
نشاطك . 

قم بالإحتبار حول التنظيم الذي هو بالسبة إليك الإختبار المعاكس 
لهذا الإحتبار . 
0 إذا أنت ءحصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

أنت تستيخدم طاقة نشاطك أقل مما هو بوسعك . برجوعك إلى 
الوراء » تود ان تری الأشياء بطريقة عريضة › شاملة قبل التحرك . لذا » 
أنت غالبا ما تؤحر لحظة اللإنصراف إلى العمل » رما لأنئك شى إرتكاب 
حماقات بتصرّفك ربسرعة . من مصلحتك أن تدشط تواترك عندما تضطرك 
الظطظروف إلى العمل »> شرط أن تبطىء هذا التوائر عندما لا تعود مضطرا 
إلى العجلة . وبفهمك فهما أفضل كيف يعمل تواترك › فإنك تفغل 
بطريقة أفضل طافة نشاطك . 

قم باحتبار طاقة استرداد الصحة لتفهم باستيعاب كلي طريقة العمل 
في هذا الصدد . 


۱۹ 


طاقتك عل التكيف 


أمستعد أنت لتقبل الجدَّة أو الحداثة ؟ أم أنك ٠‏ في نظر 
الملاصقين لك » شخص مأخوذ بعاداته ؟ ألم تندم » بعد فوات الأوان › 
على أنك انجررت إلى بعض الحاقات ؟ ليس من السهل دائما التكيف مح 
الظطروف الحديدة » وتغير المهنة أو تبديسل البلاد ؛ وسيتيح لك هذا 
الاختيار آن تحدد طاقثتك على ر امثطاء التغير » . 


ب ۔ يرك » 
ج - تهض به بأهدأ صورة ممكنة . 
۲ يعرّفونك على غرباء جذابین : 
أ - تتعبرف طبيعياً » 
ب - تنطوي على نفسىك » 
ج - ترغب في التعرف عليهم أكثر . 
۳ - في حياتك اليومية » لديك : 
أ - بعض العادات الروتينية » 
ب ۔ عادات كثرة » 
ح - عادات قليلة جداً . 
؛ ‏ يقترح عليك تذوّق ألوان طعام غريبة : 
أ - تختنم المناسبة » 
ب ۔ تخشی أن تمرض › 
ج - لا تتتحمس البتة . 
۲١‏ 


٥ه‏ ۔ تصل إلى بل غير مشهور : 
أ تشعر بالخربة كثيرا › 
ب - تس لاکتشافه » 
ج - تشعر بالراحة على الفور . 
٦‏ - في ما يتعلّق بالتقاليد : 
أ - نت لست متعلقا ا البتة » 
ب ۔ آنت متعلق با بشکل متوسط › 
ج ۔ أنت متعلق با كثيراً . 
۷- تبدأ عطلتك بعيدآ عن موطنك : 
أ تجد صعوبة في اللإسترخاء » 
ب . ټسترخيي فور وصولك ۰ 
ج - تسترحي بعد مرور فترة من الوقت . 
۸ - أنت لا تحمل ساعة » ويسالونك عن الوقت : 
أ تعرف الوقت > 
ب - يتفق لك أن تعرف الوقت › 
ج - ليس لديك أي فكرة عن الوقت . 


۹ يقترح عليك مساء يوم جمعة أن تقضي › على غير استعداد عطلة نباية الأسبوع على 
« الکوت دازور » دوڻ أن تتكلف أي نفقات : 


أ - ترفض > 
اب ۔ تتحمس » 
ج - يغريك الاقتراح › ولكنك تتردد . 


۲ 


: .۔ في ما يتعلق مبادئك‎ ٠ 
. أ أنت تخلص ها عندما محلو لك ذلك‎ 
» ب ۔ آنت تخلص نها دوماً‎ 
. ج آنت تخلص ها بصورة عامة‎ 
: أشياؤك المألوفة‎ _ ١ 
› لديك شيء او شيئان مفضلان‎ _ | 
› ب _ أنت لا تعلق آي أهمية على الأشياء‎ 
. ج ۔ نت محاط دوماً بأشيائك الالوفة‎ 
: مر بك أصدقاء بغتة‎ - ١ 
» أ أنت تحت ذلك‎ 
» ب ۔ آنت تكره ذلك‎ 
. ج - أنت تعجب بذلك بين أن وآحر‎ 
: ۔ تکلف تقدیم عمل جدید‎ ۴ 
› أ هذا ينعشك‎ 
› ب - هذا يقلقك‎ 
. ج هذا يثير اهتامك‎ 
: ألت تيل » عموماً إلى‎ . ٤ 
› أ التحدث كثرا عن نفسك‎ 
» ب التحدّث عن نفسك إلى صديق حيم أو صديقين » وحسب‎ 
. ج ۔ لا تتحدث مطلقا عن نفسك‎ 


۲۳ 


: لو أمكنك اختبار طريقة حياتك‎ _ ٠ 

أ لاستاجرت مسكنا فسيحا لاستقبال أصدقائك » 
ب - لعشت مع أسرتك في الريف »> 
ج لبدلت غالبا مكان إقامتك . 

: بالنسبة إلبك » استقرار مشاعر الاخرين عجاهك » هو‎ - ١ 
أ مھم جدا»‎ 

ب ۔ تحس بدلك عندما یتبڌی › 
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0 إذا أنت حصلت على حد أقصى من الأحوبة في العمود الأول : 
تنعم بحظ التكيف بكثير من السرعة مع كل الحالات الجديدة. 
حتی آنه بالوسع القول إن للحالات الحديدة تأثرا مؤاتيا لك ومنشطاً . 
لقد تكيّفت مع روتينك » ولم تبذل آي جهد في هذا السبيل . ولكن ما 
همك بصورة خحاصة ورئيسية هي ٠‏ بالضبط » الأاحداث التي تخرج عن 
إطار الروتين . فهنا تعطي أفضل ما في ذاتك . في الطارىء أو غر 
المتوقع » له في حالة الإستعجال . وتتاتق قدرتك على النكيف عن تحرّكك 
الكبس » وليونتك . وإنك تحب اللعب مع هذه الليونة . وتشعر بالراحة في 
ذلك » وبوسعك أن تنمي بذلك إبداعية تثير حماستك . ولكي تفيد جيداً 
من هذه القدرة » ينبغي لك البحث في أكثر الأحيان » عن الحالات غير 
لمتوقعة » التي تضعك في هذه الظروف . 
أنظر كيف يكنك تقوية هذه الخاصية مع احتبار طاقة الأإنتهازية . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
إن طاقة تكيفك مرتبطة ارتباطاً وثيقا بحرية احتيارك : أنت تتكيف 
بسرعة مذهلة مع حالة وقع عليها اخحتيارك شخصياً › في حين أنك تحتاج 
إلى وقت أطول بالنسبة إل حالة لم تتخذها قط . في الواقع انك إذا ۾ 
تستطع إحختيار الحالة بلفسك › تشعر بان ادات لا یک الف ب 
تجا حك . وهذا الشعور يکبح إذ ذاك طافة تکیفغكف دذلكف بانك ترفضسں 
تقل حالات حتومة . ومع ذلك › في ظروف أحرى » أنت تعرف جيداً 
کیف تتکیف يطرأ حدث غير متوقع › > فتتقبّل حقيقته » وتعرف إذ ذاك 
تماما كيف تتحْلَض من التشنج » والاسترخاء لكي تجابهه بنعومة . 


بهذه الطريقة ذاتها ينبغي لك التصّف عندما ترى أن الوضع لا 
يلائمكڭ. ارجح إلى التمرين المتعلق بالأسترخاء في شپاية هذا القسم من الكتاب 
0 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة في العمود الثالك : 

يقتضيك وقت طويل لكي تنكف مع وضع جديد . ينبغي لك اول 


۲ 


« التحسس » بالمحيط » وبالناس » وبالأشياء . قبل أن تحس بأنك 
مرتاح . إن قدرتك على التكيّف تقاس بصورة حاصة بالوقت الذي تتمتع 
به للتكيّف . ولذاء فأنت لست شخصا ينجح في الطارىء أو غير 
المتوقع » ود المرتجل » . ولكن » لديك ميلا » مع ذلك » إلى اهرب من 
الحالات الطارئة لأا تقلقك . فأنت . معها » لا تشعر بالراحة . إنك 
تفضل أكثر السيطرة على مجمل الوضع بجمعك مسبقاً بين يديك كل 
العناصر . 


۳ 


هناك نوع من التصلّب يكبح جاح طاقة تكيّفك . أئنت متعلق 

بہعض العادات › وبنمط معن من الحياة » ومن هنا ء أنت تعتاج إلى 
رف اطول لتكت مم اليد . ومن اللحظة الى يسعك فيها توفي هذا 
الوقت .» يمكلك تحقيق طاقتك عل التكيف . إلا آنه من أجل ذلك › 
يتحتّم عليك نسبيان فكرة أنك تجد صعوبة في التكيّف . لأن ما يكبح 
غالبا هو جرد الفكرة عن الشيء وليس الشيء بحد ذاته . 

أنظر اللإخحتبار عن استرداد الصحة لكي تدرك تواترك . 


¥ 


طاقتك الدينامية 


الدينامية أو الفعالية تسير » غالبا » مع حب الحياة جنباً إلى جنب . 
ومع ذلك .» هناك صبيحات تكون رغبتك الوحيدة فيها ملازمة السرير 
وعدم القيأم بشيء . 

لكل منا طريقته في أن يكون فعالاً أو ديناميا » ولنا أسبابنا الحيدة أو 
السيئة » وأيامنا الحسنة أو السيئة > وهنا ء كذلك . كل شيء يتوقف على 
مزا جك . 


اكتشف كيف تستخدم قدراتك الدينامية . 


۲۸ 


: عادة » أنت تحتاج إلى الإستراحة قبل القيام بأي عمل‎ - ١ 

أ أجل » 

ب ۔ لا 
ج - الأمر يتوقف . 
۲٠‏ - جرد مجابهة المصاعب يميل إلى : 

أ حثك » 

ب جعلك تتخذ فسحة من الوقت للتفكير قبل كل قرار » 
ج اكتقابك . 


۳ أنت » بالحري » من أنصار الإ ستيقاظ باكرا : 


: أنت تحب النوم في ساعة متأخرة‎ . ٤ 
أ لا‎ 
» ب أجل‎ 


ج - ہین أن وآلحر . 
۲۹ 


۵ه - كيف تتحمل العدام الوم ؟ 
أ - بصورة سيئة » شارك يسك » 
ب ۔ بصورة لا باس با إذا لم يتكرر ذلك . 
ج - بصورة جيدة إجالا . 
- هل أن العمل مع فريتق يتيسح لك جاوز حدودك المعتادة ؟ 
آ۔ أجل - 
ب ۔ لا » على النقيض > 
ج - فقط عندما تكون على وفاق مع كل أعضاء الفريق . 
آ۔ لا آنت لا تتصرٌف بدافح التحريض › 
ب أنت تسيطر على الدوافع التي لا تقاوم › 
ج- أجل . 
۸ - أت واقف في قطار مزدحم پالرکاب : 
ب ۔ تفعل کل شىء لااد مقعد » 
مقعده بضع لحظات . 
٩‏ - هل تبتهج إذا عرضت عليك مهنة ختلف كلياً عن مهنتك ومرتبها أفضل ؟ 
أ أجل . لن تتردد » 
ب ۔ لا » لكي لا تعدل عاداتك » 


٠١‏ إذا كان لديك مشروع عزيز عليك » ماذا محدث ؟ 

أ تفعل کل شيء لکي خحققه › 

ب ۔ تجد صعوبات في مجسيده » 

ج ۔ تدرس مليا كيف يسعك تحقيقه . 

١‏ - أتعلق أهمية كبرة على فعاليتك الشخصية ؟ 

أ أجل » 

ب ۔ إلى حد ما 

ج - تميل إلى الشك ني فعاليتك . 

١‏ _ تحب أن مجحذو الآخحرون حذوك » سواء في اسلحياة الإ جتاعية أو العاطفية ؟ 


ا اجل > 


ج ۔ تحب أن عدت لك ذلك . 
۳ ۔ تعتر حظات استراحتك مثل : 
أ - طريقة لتحضر نفسك للعمل › 
ب _ لحظات ضرورية › 
ج _ لحظات مميزة › ولکنہا » هيهاث ٠‏ نادرة جداً . 
٤‏ ۔ ماذا بخطر بہالك إذا كان لديك فترة ثمانية أيام حرة ؟ 
أ- ثيانية أيام من الراحة التامة على شاطىء البحر متخففاً من أي 
مىسؤولية › 
ب ۔ لقاء أشخاص لإهتيام يحملون جديدا إلى عالمك › 
ج القيام برحلة مث . 


۳1 


٠‏ - ما هو موقفك بالنسبة إلى العمل ؟ 
أ - لا تتصور حياتك بلا عمل ۰ 
ب لا تتصور العمل إلا إذا تأاكدت من الحصول على نتيجة › 
ج - قليل من العمل يلائمك » كثرر منه يرهقك . 
- إذا خلت » وأنت مغمض العيئن ٠.‏ جدارآ يسد الطريق : 
أ جد على الفور وسيلة لاجتيازه ؟ 
ب تحاول إمجاد الوسيلة للدوران حوله › 
_ تتساءل لاذا هو هناك . 


۳۲۴ 


۳ 


J لە‎ 
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الثالٹث 


1 إذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة ف العمود الأول : 

إن قدرتك على الدينامية غير عادية . في كل حالة تتصراف بعسل 
الغاية منه التأئر عل هذه الحالة . وليس العمل في حد ذاته هو الذي 
يدفعك » إن التأثير الذي قد تمارسه على الأحداث هو الذي يدفعك . 
فالتعب لا يفك رإنك من أولثك الذين يستردون الصحة بسرعة » أنظر 
الاخحتبار حول طاقة استرداد الصسحة ) . إن العام الخارجی والأشخاس 
المحيطين بك » والأمور التي يجب تقيقها۔ كل ذلك عركات قوتك أو 
حيويتك 


إن طاقة ديناميتك تتيح لك أن تكون على اتصال مباشر بأحداث 
حياتكف . تود قبل أي شىء أن تکون مسۋولا عن داتك وعن أفعالاك . 
إذآ » فأئت تضع ديناميتك في حدمة هذا المطمح . 

حذار شيا واحدآ : « فخ المرب إلى الأمام » . فالأشخاص السأی 
يتمتحون بطاقة الدينامية » معرضون أحياناً لتجاوز الحاضر بأسرع مما هو 
متوقم » مندفعن دوماً نحو المستقبل نحو «الأمام ١‏ لکأہم يفرون ل 
أهمية الوقت الذي ير . قم باحتبار طاقة الإصغاء إلى ذاتك لتتبين كيف 
يتم توازنك . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العسود الثاني : 

إن طاقة ديناميتك تابعة لحالتك اللفسية . فبقدر ما تشعر بأئك 
.ديداسي ف سحالة تاائمف › تلخفضصس شه اسلحيوية 5 تن اأحاسساف 


۳ 


متوافةقة Ê‏ الواقع . 


إدة » ينبخي لك أن تؤثر على مشاعرك إذا رغبت في تقوية طاقحسك 
الدينامية . 


إن حيويتك تتبع بشكل طبيعي غاما الحركة إذا ما شعرت أنسك 
متفقی مح ذاتك » والتمرين على السيطرة على الإنفعالات ينبخي أن یکون 
مفيدآ لاك . 


بعض احياء أو النجل مول دون أن تعيش طاقة ديناميتك حسبا 
تريد ' وتشتهي . هل أن الخجل بالنسبة إليك وإلى الآأخحرين . أو انطباع 
رر ما الفائدة » ما كحك ؟ .. مها يکن من أمر » بوسعك العمل ممردود 
أعلى . كيف ؟ ممجرد أن تقزر بكل سهرلة أن باستطاعتك أن تفعل أكثر 
ما تفعل . إن نوع الإرهاق الذي يكبحك غالبا متأتِ من ذهنيتك » وهو 
ليس ححقيشقة جسدية » بل إنه وضع تتبناه ائياً . ومن المؤسف حقا ألا 
تحت نفسك بنفسك ؛ مثال ذلك أن تجهد دوماً لرؤية الأوضاع من زاوية 
احرى غير الزاوية المعتادة . أتحسل بأانك لا مبال »> غير ميال كيرا إلى 
التورط ؟ أعكس الوضع . أدرس بانتباه كل. ما يعرض لك . إن زاوية 
نظر جديدة سنحثك . أنظر كيف تعمل طاقتك على التعبير والتہارين 
المتعلقة با . 


طاقتك على التنظيم 


تون في الام وا وآحرون منطمون فى افر ا 
هنا هنا » أيضاً » لكل واحد أسلوبه » وله معادیره أيضاً . 


کیف تنظم نفسك » هوذا هدف الاختبار التالي . 


۳۳ 


: لك ميل إلى‎ ١ 

أ - الغرق في التفاصيل » 

ب _ الأهنام بالتفاصيل . 
ج - اعتبار التفاصيل ثانوية . 

۲ لم تنجز عملا ما في الوقت والساعة المحددين : 

أ يقلقك ذلك . 

ب تبادل جهدك للاإسراع للانتهاء على الرغم من كل شيء . 
ج - تنظر إلى الأمر نظرة فلسفية . 

۴۳ هل أنت من أولئك الذين : 

أ یقومون بہریدھم شیئاً فشیئا » بلا مشاکل › 

ب - يؤجلون بريدهم » ثم يتخلصون منه دفعة واحدة » 
ج - محتاجون إلى وقٍٍ؛ كثير لكي جعلوا بريدهم تام . 

: ۔ ألت تہدأ ترتیبا كبر‎ ٤ 

أ إنها مهمة مضنية حقاً » 

ب - تضع اسلوب لكي تسرع في ذلك › 
ج - تباشر العسل بالترتيب » منهجياً . 


۳Y 


: مزاك على الأصح‎ ٥ 
» أ - مشوش‎ 
» ب - على الأصح مرتب جيداً‎ 
. ج - مرتب تماما على ما يبدو لك‎ 
: ينبغي لك العمل بالتعاون مع أحدهم‎ - 
. أ - هذا الأمر لأ يشكل لك أي مشكلة‎ 
» ب تحب ذلك‎ 
. ج - ترضى بذلك بجهد‎ 
: ينغي لك إسناد أمر تنظيم منزلك إلى شخص غريب‎ - ۷ 
› أ - هذه الفكرة تروقك‎ 
ب - تعطيه كل التعليمات لانك حذر»‎ 
. ج - هذه الفكرة لا تسرك البتة‎ 
: أثنث مدعو إلى السهرة‎ - ۸ 
» أ أنت دوماً جاهز قبل الموعد الميحدد‎ 
> ب تكون جاهزآ في الموعد المحدد » بلا أي مشكلة‎ 
. ج - يضطر الآخحرون دوماً إلى انتظارك‎ 
ينغي لك إيجاد مبرد للأظافر ر أي أداة صغيرة أخحرى ) في حقائبك‎ ٩ 
» أ تعلم دوماً أين هو‎ 
› ب - تنتهي إلى العثور عليه بعد التفكير الطويل‎ 
. ج - ليس لديك أدنى فكرة عن اكان الذي يكن أن يوجد فيه‎ 


۳۸ 


۳۹ 
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ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمل الأول : 
آنت اعتدت على نقرير الأمؤر تدرمياً تبعاً للأحداث. وأنت تشعر 
دوما بأنك قادر علل جامة آلاف التفاصيل الدقيقة المتعلقة بالتنظيم . ومح 
ذلك » عندما تجاه ياء يتين لك أنك لا تتمتع » بالضرورة > بالتكتيك 
استشار طاقتك في مال آحر› کالإہداع » مثلا , بوسعك تنمية طاقة 
تنطيمك في معرفتك كيف تكون مبدعا في التنظيم . أنظر الإختبار حول 
طاقة الاربداع . 
إذا حصلت على حد أقصى من الإإجابة في العمود الثاني : 
أنت ترغب في أن يكون لك حس التبظيم . أنت تحرص على أل 
تنك التفاصيل . تريد دوماً العمل بنظام وهذه الدقة تخدعك أحیانا » 
لأنه يتفق أن تقضى وقتاً طويلا في إنجاز الأمور التي لا تتطلب. ظاهريا › 
كل ذلك الوقت . 
أنت تتجه مباشرة إلى عناصر التنظيم الكبرى » دون أن تشخل 
نفسك بالتفاصيل . وهنا نقطة الضعف فيك » ذلك بأن زاوية رؤياك هي 
أحيان أوسع بالنسبة إلى المهمة المقترحة . 
ينبغي لك دوماً أن تتساءل عندما تكون القضية ذات علاقة بالتنظيم 
عا إذا كنت واجهت الأمر من زاوية حسنة » وإذا م تكن و ټبالغ ‏ ف 
ذلك . 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 


إن حسك التظيمي آمر شخصي جدآ . کل شيء يسير على حير ما 
يرام ما دام بوسعاك التحرك كا تود وترغب تماما . ولكن إذا ما اضطررت 
إلى تقديم حسابات إلى الآحرين » وأسوأً من ذلك » إذا عملت مع 
فريق » فإن تنظيمك يعاني من ذلك . وعلى الفور » تلجا إلى أسلوباك 
الخحاص عندما تضطر إلى تنظيم أمر ما. ولست ممن يتقبلون الأحذ 
بالأنظمة الموضوعة . أنت تَيْظم بسرعة نملة » دوا تفكير . ذلك بان 
تلظيمك إذا كان ينبغي“ أن ير عبر التفكير » فإن ذلك يكبحك ويقطع 
إلمامك . ولذا ليس بالوسع نصحك للحستمرار في ذلك » آحذين بعين 
الإإعتبار أكثر » وحسب ٠‏ ممل المعطيات الخارجية . إهتم بالا ختبار حول 
طاقتك على المنطق الذي هو بالنسبة إليك مكمل همذا الإخحشار . 


١ 


للحياة تواتر » الارات والليالي تتداوب وتتعاقب . ولكل كائن حي 
أيضاً تواتر . هناك لحظات للعمل . ولحظات لاحسترحا همل أت تعي 
اللحظة الى ينبغى لك فيها استرداد الصحة . وتعرف وسائلك المميرّة 
لأعادة شحن ذاتك » جسدياً وأدبياً ؛ وهل أنث قادر على التوقف 
للإشراف على الوضع بمجمله عندما تجد نفسك وسط دينامية وضع ما ؟ 

باللختصر » هل تعرف تواترك ؟ هوذا ما سيطالعك عليه هذا 
الإحتبار . 


۲ 


١‏ عقب رحلة جوية استغرقت ست ساعات . تصل إلى قارة أخرى . وإلى مدينة 
نغريبة : 

آ تكون رغبتك الوحيدة النوم لاسترداد الصحة » 

ب - تبترد > ثم تنطلق على الفور لاستكشاف معام المدينة › 

ج تحتاج إلى النوم ساعتين أو ثلاث ساعات . قبل أن تحس بالرغبة يي 
الخروج . 

۲ ۔ عقب جهود جساني . ماذا بحدٹ ؟ 

آ.. تتطلب ثانية مله بحجة أن ذلك مفيد ذلك › 

ب توفر لنشسك فترة راحة للانطلاق ددا بنشاط ٠‏ 

ج .۔ تنهار » ولا تعود تنسحرك طوال يومك . 

۳ . ما هي أفضل ساعات نومك ؛ 

أ قبل منتصف الليل . 

ب . بعد متنصف الليل . 

ج - پلا رآي . 

٤‏ . خلال النهار » إذا شعرت بالتعب ٠‏ ما جي أفضل طرق استردادك ؛ 

أ س تدنحين سيكار » أو إحتساء فنجان قهوة › 


۳ 


ب - قليل من التبرج ٠‏ والماء المنعش › 
ج - تنتظر بفارغ صبر لحطة ذهابك إلى السريرء لأئك لا تعرف أىي وسيلة 
يمكن أن تساعدك . 
٥‏ ۔ ھل أن الافتقار إلى النوم > يدئعك إلى : 
أ الأكل أكثر من العتاد ؟ 
ب - الاإافراط في الشراب ؟ 
ج - ملء جوفك بالقهوة ؟ 
٦‏ - إذا كان بوسعك اختيار تواتر في العمل يطاہق تماما حاجاتك . ماذا تختار + 
أ العمل ۸ ساعات في اليوم » والتمتع بالحرية في عطلة نباية الأسبوع . 
ب العمل عشر ساعات يومياً حلال أربعة أيام » مع ثلاثة أيام راحة » 
ج - العمل بالمصادفة > ببحدة . 
۷- إذا اضطررت إلى بذل جهود استشنائي خلال بضعة أيام . فيا هو رد فعلك ؛ 
أ تتأهب لذلك مسقا » 
ب - تندفع منخفض الرأس وأنت واثى من نك ستصمد › 
ج - ترتاح تحسبا لهذا المجهود . 
۸ - ما هي بالنسبة إليك . أفضل سبيل إلى إسترخائك ؟ 
أ الإنفراد مع كتاب جيد» وحيدآ في غرفتك » 
ب تحيط نفسك بأصدقاء لطيفين » 
ج - تتفجر جسدياً في لعبة رياضية . 
-٩‏ عندما تشعر ٻالإرهاق : 
أ تخدع نفسك وتجهدها في زيادة تواترائك › 


3 


ب ۔ تدع ساك وشانہا › 
ج ۔ تستمر کا لو ان شیئا لم یکن . 
٠١‏ هل تحس بالحاجة إلى قطع الإتصال بالعالم الخارجي ؟ 
أ أجل . 
ب لا 
ج - بین وقت وآخر . 
١١‏ - إذا وجدت نفك وسط حشد ما هل تستطیع : 
أ - التجرد من الئاس المحيطين بك ؟ 
ب - اللإحتلاط بالحشد » والإنضام إليه ؟ 
- آلا تحب اللحشد ؟ 


٥ 
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ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم . 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

تواثرك ٻبطيء . وسحتاج إلى « النفث » عقب بذل أي جهود لکي 
تستعيد راحتكڭ . 

ذا کان ینعی أك بذ اهود بطريقة جحادة ومخواصلة 4 تلطا 
انخفاضات ف اسحيوية وینشاً تع مفاجیء » يقطع عليك امکاناتك . 
إنلك مقاوم مثل أي امرىء أخر » ولكنك بحاجة كلية إلى معرفة كيف 
تتدبر أمرك » حى ولو ببضصع دقائق من الإأسترحاء لحظة إحساسك 
بالتعب . 

إذا أنت عرفت كيف تتقبل هذا الإإسترخحاء » أمكنك الانطلاق بعد 
ذلك بقوة » والاحتال الطويل . إسهر . إذا عل اللأصغاء بطريقة أفضل 
إلى ما يليه عليك جسدك . ولا تحسب ذلك كسلا . على النقيض » لكي 
تعمل على أفضل وجه بواسطة إمكاناتك » تحتاج إلى فترات هدو › 
وعزلة » وتوقف » لأنك من هنا ت تستمد طاقتك . 

قم بصورة خحاصة » بالاحتبار حول طاقة الإصغاء إلى ذاتك . 


1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
إناك تستعيد صحتكڭ بسرعة كبرة › وبوسعكڭ بذل تهود متواصا 
وحاد دونما أي مشكلة › نت نشيط » ولا تحب الانسحاب ) . 


إلا أنك نميل إلى إرغام نفسك على بذل المجهود » والإفراط فيه . 


$۷ 


ذلك بأنك لا تود أن تقر بالتعب أو تشعر بهء حى عندما يكون التعب 
مشروعا تماما عقب كل مهود تبذله . تقبل حاجاتك إلى الراحة دون أن 
تشعر بالغيظ . إنها ضرورية لك » لأنك إذا ما رفضت أن تسترنحي › 
المغہك . وائظر بانتباه الإحتبار حول طاقة انعدام النشاط . 
إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالك : 

أنت قوة من قوى الطبيعة » وتستعيد نشاطك بسرعة مذهلة . 
البطالة ترهقك. أكثر من العمل . فمن العمل تستمد موارد طاقتك . ولذا 
فإن استرداد الصحة يتم طبيعيا لديك › حت دون أن تفكر في ذلك . إن 
دافعاً حار جیا ( شيء مستحدث » أو عمل غير متوقع » اناس ستتعرف 
إليهم » بلاد للإستكشاف إلخ ... ) يمنحك حيوية . إذا عرفت كيف 
« تصغي » إلى نفسك » وتندفع كا يجحلو لك » استطعت الإستمرار طوياد 
في قوة اندفاعك . أنت من الأشخاص القلة الذين بالوسع نصحهم بعدم 
إكراه أنفسهم على الراحة . على العكس › يتحتم عليك الإصخاء إلى ما 
نميه عليك غريزتك لاستعادة قواك . وإذا كانت طريقتك في استعادة قوتك 
ر بالوسائل غير المألوفة ( رما كانت سهرة أو الركض من غير إسراع 
مسافة آلف متر متازين لكي تستعيد قوتك عقب يوم مرهق ) فلا تعدهها ٠"‏ 
فا دمت مقتدعا باا تلائمك » فذلك لأا حسئة بالنسبة إليك . 


۸ 


طاقتك على الاتصال 


معرفة الإأتصال » والشعور بالراحة مع تلف الأشخاص والوقورغ 
على ما ينبغي قوله في اوقت المناسب - حل ذلك ينحك الكفير من . 
مۋهلات النجاح في اللعبة الإأجتاعية . ولكن ذلك يخدمك كذلك في 
حياتك الخاصة . الإتصال ٠‏ هو المشاركة أو التبادل » ومعرفة مشاطرة 
وجهة نظرك ووجهة نظر الاحرين للوصول إلى تسوية . 

مذا الاختنار » إكتشف قدرتك على الإتصال وعلى حل النزاعات . 


۹ 


| - لديك شيء مهم توذ التعبیر عه : 

أ تجد صعوبة في إيجاد الكلمات الصحيحة » 

ب _ تختار كل كلمة بعناية › 
ج - تحب التعبیر عبا تخس به . 

۲ - إذا التقيت شخصاً نجده سمجاً : 

أ تجد صعوبة كبيرة في الشعور بالراحة › 

ب - لا تتم به البتة » 
ج - تدع جانباً إنطباعك السلبي الأول » وتحاول أن تكتشف فيه » سم 

ذلك » بعض المزايا . 

۳ - أمام رئيس أعلى منك درجة في العمل ء هل تميل إلى ؛ 
أ فقدان قدراتلك › 

ب ضبط النفس للتعبير بصورة طبيعية › 
ج - قول ما لديك دوغا حضوع ولا تحد . 

٤‏ د عندما تضطر إلى الكلام أمام جمهور » كيف تشعر ؟' 
أ بالإرتياح وبالسرور للقيام بذلك . 

ب - بالررتباك » بالحري » ولكن دون إظهار ذلك › 


3 ١ 


ج _ تحس بعدم الإرتياح البتة . 

ه. عندما تقدم تعليهات إلى شخص وضعه الإجتاعي أدى من وضعك » كيف 

تتصرّ ف ؟ 

| - تكون متعحفظاً جدآ » ولكن شديد التهذيب › 

ب ۔ تبقی طبیعیاً › 

ج - تشعر بأانك مذنب بحعض الشيء . 

٦‏ - هل أنت عموماً ؟ 

آ۔ سکوت » بالأحری › 

ب _ مهذار » بالاحرى › 

ج - ثرثار نوع ما » بحسب المخاطبين الذين تحذثهم وتتوجه إليهم . 
۷ إذا رغبت في الحصول على سيء : 

أ _ تحاول عرض الأمور بصورة إججابية › 

ب - تنتظر حتى يقدم إليك عرض > 

ج _ تحاول أولا طرق الموضوع بطريقة ملتوية . 

۸ ۔ عندما کشت بعد صغراً : 

أ كنت تحب رواية حكايات الجن إلى رفاقك الصغار'» 

ب ۔ کلت تفضل أن یسر دها أحدهم » 

ج - كنت تفضل مطالعة الحكايات في الكتب . 

: عندما تتبادل مع أحدهم أحاديث شخصية‎ ٩ 

أ وجود شخص ثالث يحول جون التحدّث بحسب رغبتك > 
ب . وجود الشيخٍص الثالث لا يزعجك › 


ه١‎ 


ج - إذا كان وجود الشخص الثالث يزعجك . فإنك تتدنر مر الت اد 
هذا الشخص الثالث . 

۰- هل تفضل 

أ الساع على الكلام » 

ب - الكلام على السماع » 

ج ۔ توازناً جیدآ بين انين . 

-١‏ هل يتفق لك غالبا أن يتكوّن لديك الإلطباع المضنى بأنك لا تعرف كيف تعر 
عا يجول في قرارة تفكبرك ؟ 


| أجل 


١‏ - إذا وجدت نفسك في وضع طلب عمل كيف تتصرٌّف ؟ 


مقنعا 
0 


ب - جد صعوبة في تقديم نن نفسك في أحسن حال » 
ج - يحثك؛ الوضع ٠‏ وتظهر أنك مقنع . 
۳ - إذا كانت لديك مشكلة تقلقك . فهل نميل إلى أن : 


أ- تسر بهما إلى أفضل أضدقائك » ظناً منك أن هذا بوسعه دوي 
الملساعدة © 


ب ۔ کحتفظل. ہا سرا ؟ 


ج تت الى الإفضاء بها إلى صديقك المفضل » إذ ما ألح » هذا 
احير ؟ 


o 


EET!‏ شحصس 
عندما لا بر وة 
بروقك ش 
أ حرد » 
ب - ر 
تبدي رأيك بٻصراحة 
: سڪهده ي 
تنتظر حقی توضح الأمر ؛ 
٥‏ ۔ أنت تفضل 7 
أ ا 
ڀة بين آٺ وآ 
ب _ الكلات المتقاطعة أ ا 
8 7 ۰ 
ّ | هة 
تکون برفقة الأصدقا 
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الثالٹ 


ضع علامة على أجوبتك في العمود اللاثم 


1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 


أنت تعلق أهمية كبيرة على الاتصال الحيّد فيما بينك وبين الآخحرين . 
ديك الكثير تود قوله » وتحرص على القيام بذلك بدجاح . بالنسبة إليك › 
الاتصال يتم سواء بالكلام » أو بالحركة » أو بالتعبير » أو بالعمل 
المشترك › أو بتحقيق المشاريع . 

إن معرفتك ذاتك تتم كذلك بالنسبة إليك » معرفة الآحرين ها . 
المشاطرة هي شعارك . والسهولة في الاإأتصال لحك قوة كبيرة وبعضس 
النغوذ على الأحرين . 

0 إذا حصلت على حل أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
أنت منطو على نفسك كفاية » ويتفق لك أحياناً أن تجهل كيف 
السبيل إلى اروج من هذا الانطواء . بوسعك الاتصال بيسر عندما تكون 
فوق « أرض » مألوفة » أو عشدما تمتلك » في الأاساس » كل عناصر 
الوضع . ولكن إذا ما شعرت بأنك تنقصت قليلا » فإنك تتقوقع . 
وإدراكاً منك لذلك » فإنك تستسلم سلفاإلى ما كان بوسعك تجنبه . يا 
للخسارة » ذلك بان طاقة الاتصال لديك يكن أن تتحقق غالبا جدا . 
يكفي » راء أن تمنح نفسك الثقة عندما تشعر أنك لا تتصل مشلا 
يسعك » متذكرآ » مثلا » للعظة ما بدوت فيها لامعا » ومرتاحا . ذلك 
بأنه عبر ثقتك الشخصية بنفسك ير فنك في الاتصال . ارجع إلى التمارين 
غلى التعبير التي تجدها في نہایه هذا القسم . 
1 إذا حصلت على حد أقص من الأجوبة في العمود الثالث : 


أنت تتم بنفسك أكثر من اهتمامك بالآحرين » ولذا ء فأنت » ولا 
ريب » لا تحقق كثيرآ طاقتك على الإتصسال . أنت لا تتمتع بالسهولة قي 
الكلام » وتنطوي عللى نفسك بسرعة إذا أحسست أنك لا تسمع ولا 
يصغى إليك . وكذلك » تيل إلى الانطواء كثيرا على نفسك » وإلي العالم 


> 


من ذلك . ذلك بأنك تعلم جيداآ أنه يتوجب عليك أن تتم أكثر 
بغملك » مثلا . سوى أنك تحتل غالبا مقاماً انوي لا يناسبك . 

لحسين طاقتك على الاتصال » يتحتم عليك أن تبذل الجهد 
الضروري . حض غبار الحديث أكثر ما اعتدت . تدخل » ارتجل ٠‏ اهتم 
بالآحرين » شارك في حوارهم . هذا يتطلب منك جهداً . ولكنك ستجد 
فيه متعة » لأنك » في الحقيقة » لا تطلب سوى الاتصال بطريقة أفضل . 
فم بانتباه بالإختبار حول طاقة التعبير والتارين المتعلقة بذلك . 


MÎ 


طاقتك الا نتهازية 


الإنتهازية هي القدرة على الإّفادة من أقل المناسبات » واستشيار كل 
الحالات لمصلحة المرء . ؤكون المرء انتهازيا كثيرآ > هو غالبا إنعدام 
للإستمرار في الأحاديث والأعبال . وعدم كون المرء انتهازياً كفاية » هو 
انحدام لاإبتكار » والتكيف مع الظروف . وكون المرء انتهازياً بصورة 
طبيعية » هو التمتع بالطاقة على قطع المشاغل والنشاطات الجارية لاغتنام 
المناسباث الميحتملة . 

لكي تكتشف كيف تعمل طاقتك الاإنتهازية » قم بالإحتبار التالي » 
وأشر بعلامة إلى الأسثلة ۷ أو ۸ أو ٩‏ التي تمسك بصورة خحاصة من بين 
الأسئلة التلاثة والعشرين التالية . 


oy 


١‏ ۔ تصل إلى مأدبة غداء » فتلحظ بسرعة كبرة الشخحص الذي يکن ان يون 
لك مه فائدة"علل الصعيد الأ جتماعي . 


۲ - يحسبونك شخصا آخر . تستفلّ ذلك لكي ١‏ تفتح لك الأبواب » . 
۳ أنت صبور . ) 

. تبديل الرأي لا يجعلك تشعر بالاثڻم‎ - ٤ 

أنت تكره تفويت مناسبة مهمة . 
٦‏ - تسل إلى مواعيد لقاء عملية أو غرامية دون أن تفكر سلفا بالضبط في ما 
ستقوله . , 

۷ - توافق بسهولة على أفكار ليت أفكارك . ۽ 
۸ - بوسعك سحب أقوالك ما دام ليس لديك إلا قول واحد . 

۹ بعيد عن العين بعيد عن القلب . , 

. تؤكد غالبا أنك لست إنتهازياً‎ . ١ 

. الغاية تبرر الواسطة‎ -١ 

۲ ء أربعة أشخاص زيادة إلى امائدة أمر لا يزعجك في شيء 
۳ - من يذهب إلى الصيد يفقد شله 

, آنت لا تسمع مطلقاً إلا باذن واحدة‎ - ٤ 


. بوسعك تأجيل عملية ترغب فيها كثيرا فترة طويلة لتنفيدها في ظروفب أفضل‎ - ٠١ 


0/۸ 


۹ ياد موت اليف مكانين بدلا من مكائك . فتأحذ الأثنين . 
۷ ى غالبا ما تقول|للآحر : « ما دمت واقفا. > اغتئم الفرصة لشراء السكاير لى . » 
۸ تزع خاتم الزواج من إصبعك في كل مرة تغادر فيها منزلك . 
٩‏ _ تردد «لقد سبق وقلت لك ذلك » في كل مرة بعلن لك أحد شيا ما . 
٠‏ _ عصفور في اليد .خير من عشرة على الشجرة ١‏ 
١‏ - تمرف كيف تستطمر خصالص الخرين » والأفادة من عبوييم ٠‏ 
٣٢‏ ۔ تحب لقاء اناس ختلفون علك كثراً . 


8 
۲۴۳ . لا جدوى من التقلب والتغير . 


۹ 


0 إذا حصلت على حد أقص من الأجوبة عن الجمل : ا ٣‏ ع u‏ ه١۷‏ 
Y1 A‏ 

أنت لا تتمتع » وحسب ٠‏ بقدر كبر من طاقة الإنتهازية ء بل إنك 
تعققها في حياتك اليومية . تشغف بكل الحالات التي يمكن أن تخدم 
مصالحك إلى أبعد حد . ولست تخثى التلاعب بالأحرين بذاحاء إذا 
أقتفبتثت الحاحة . دذهتلف دوماً متبط 4 ومتحرلد 8 وقادر عل الاس عات ف 
اللحظة » جم الوضع . والتكيف معه على أفضل ما يكن بالنسبة إلى 

العقبة الوجيدة بالنسبة إليك متاتية عن هذه الليونة الكبرة جدا. 
آنٹ « موصول » كثرآ بالآخحرين .» وليس بذاتك كفاية . لذا فإن هياك 
بعض الركام في طريقة تصرفك . وبمرورك بسرعة فائقة من إستراتيجية إلى 
أخحرى > تتعرض إلى خحطر الإضرار بصورتك المميزة > ولا سيا عدم 
وجودك فيها شخصياً . 

لكي تقيم النوازن هة انتهازية أقل » بمكنك بكل بساطة إقناع 
نفسك بان ليس کل شىء كرس من أجل « الخدمة » . وان بوسعاك أحياناً 
مح نفسك السرور بأن تحثى الآخرين دونما قصد . 

فارن هذا الإاحتبار بالٍحتبار حول طاقة انعدام النشاط . 


0 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة عن الجمل : ۳ء ۹ ١٠ء‏ ۲إ ٠١‏ 
۲١ >٠١“‏ 


0 


تعرف الدجاح والفشل س طريقة تحقيق إنتهازيتك إن طاقتقك 
الإنتهازية هي « طبيعية » تماما » ولکنك لا تستخدمھا دوماً کا يسعك . 

طاقتك الإنتهازية لا تتجلى إلا في الحالات أو مع الأشخاص الذين 
فيس عليك سبيل التبحرك . وما دمت لا تضبط هذا الخجل المغاجیء › 
فإنك تكون أحيانا الإنطباع بانك مشلول . 

لتدمية طاقتك . تستطيع أن تحاول أن تعرف حفا لاذا يسد طريقك 
عض الحالات ( القنق » الإنطباع بانك أدنى من الآخحرين » والإنطباع 
بأنك لست على المستوى المطلوب بالسبة إلى بعض الأشخاص › إلخ ) . 
إن فهم هذه الالية يتيح لك إذ ذاك أن تسيطر عليها بطريقة أفضل عندما 
تجد نفسك في هذا الوضع . 
0 إذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة عن الجمل : ۰.۱۳ ۰۱٤‏ ۰۱۸ 1۹ 
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إن مبادئك » مقرونة بحساسية كبرة › ملعك من إستخدام کامل 
انتهازيتك . 

نٹ بعید جدآ نوعا ما عن حقائق العام الخارجي لكي تفيد من 
المناسبات الى تواجهك . 

ٻالوسع تفسبر هذا الموقف كانه دلالة حكمة كبرة . .. ولكن ذلك 
لا یطابق › را » الواقع ماما . إن پا لحري إنعدام ليونة › وجائب صلب 
بأنك أخحطات شيا . 

لكي تتيح لنفسك أن تكون أكثر انعهازية »> بوسعك غاولة النظر إلى 
العام الحارجي بمزيد من الإهتمام . كيف هم الآحرون ۽ ما هي 


دوافعهم 1 ومصالحهم 1 ومشاعرهم ؟ هوذا ما پنبغي لكف ان اله . 
قارن هذا الاختبار بالاختبار حول طاقة إصغائك إلى الآخحرين . 


1١ 


الحياة العاطفية 


1۳ 


طاقتك على التعبر 


والاحساس بالکلام » وا لسمحنة » واسحركة . 


هل انت من أولشك الدين يخشون فتح أفواههم . ويفضّلون 
اللإصغاء » أو من أولئك الذين على لسامم الكلمة حاضرة دوماآً » حتى 
لكي لا يقولوا شيا ؟ 


بين هذين الطرفين » اكتشف ني هذا الاحتبار ما هي إمكاناتك 
الممضلة » وى أية ظروف تعبر عن نفسك بسهولة أكبر . التعبير وطاقة المرء 
على أن یعیش إنطباعاته یتکاملان 
الشخصي . 


. إن ذلك هو شرط من شروط توازنك 


: اللإنفعالات القوية‎ . ١ 
. أ) تقطع منك النشس‎ 
٠ بل تطلق سيلا من الأقوال‎ 
. نادراً ما تشعر بالا نشعالات الس يد‎ 
, حة تروق لك‎ 1 ١ 
متحفاً مع أحد الأشخاس . وتقف أمام لو ر‎ 
س ژور‎ ٢ 
. تشرکه شفهيا بسرورك‎ 
. ب - لا تقول شيئا‎ 
ال سا‎ 
تسشاله عا إذا کان يعرف إسم رسام‎ 
ج“‎ 
' عليك أن تلقي خطابا عاما‎ ۳ 
8 ا راجح حطاباف أمام ال اه‎ 
۰ ب تکتب حملابكف لک تاشيه‎ 
. چ - تحرف ماذا علي قوله‎ 
8 : . ۳ 
تود الحصول على زيادة مرتب من رب عملك‎ - ٤ 
, موان ماشه الام‎ 
8 آى تغتلم فرصة مؤاتية لكي‎ 
. ب تكثب إليه رسالة نعرض فيها مطالبك‎ 


ترم عليك الز يادة . 
ج - تنئظر حى يقترح عليك الز 


٥‏ ۔ عادة »۽ مندما تقدم تعلیمات إلى 

أ تكون حددة ووأاضصحة » 

ب - تكون منطقية . 

ج ۔ يجعلك الشخص تكرر التعليمات 

> - عليك كتابة رسالة تختص العمل : 

أ تکتبها مباشرة دوشا أي مسودة » 

ب ۔ تکتب مسودة ثم تعد نسخها » 

ج د تضطر إلى كتابة عدة مسودات . 

۷۔ صديق مريض يطلب إليك أن تقراً له : 

آ۔ لا يدعك تنهي الصضفحة » 

بر يصغي » منتشياً » طوال ساعات » 
ج تقنعه بأن يبحث عن مهمة أخرى . 
۸ تجد نفسك في بلد غريب . تجهل لغة أهله : 
أ تتفاهم مع الآنحرين بالإشارات » 

ب - تتعلّم بسرعة بعض الكلمات لكي تتدبر أمورك › 
ج تطلب الساعدة من أحدهم . 

تعتبر أن حركة موجزة تساوي خطاباً طويلا : 


اله غالبا 


1¥ 


: أنث تعيش منذ عدة سلين مع شخس من الجئس الاخر‎ ٠١ 
» أب تتحدث إليه » بعد » عن الب‎ 

ب _ لا تتحدّث إليه البتة عن الحب ٠‏ 
ج تتحد اث إليه قط عن الیب . 

' يطلب إليك طفل أن تغنى له أغنية لكي يستسلم إلى الئوم‎ - ١١ 
. أ تفضل أن تسمعه أسطوابة‎ 

ب - تلجأ بكل شجاعة إلى الغناء بأ حمل صروت . 
جب تغني دوعا تردد . 

' ۔ يأحذون عليك مآحذ ضر مليفة‎ ٢ 

أ ۔ تلزم انب الصحت ٠‏ مضنطرباً , 

نپ ۔ ترد بعنف وحيوية ٠‏ 


" مله يا‎ ٥ تنتفضس بعا۔ ذلاف شمر‎ a 
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الثالث 


صح علا مك عل أجو بتاك ف العمود الاثم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول 

أنت لا تحب الإاحتفاظ بعراطناف «اتطباعاتاك لشاك . با لی 
مشاطرتها بصورة خحاصة . إذ بذلك تغده انطباعاتاف مليرسه فونه . أل 
منفتح » تتوجه لحو الاأحرين بثقة . لدياك دوماً شى» ما تشوله اه سهد 
بالنسبة إلى الأخحرين . العزلة تثقل علياك . لأنك لا تستطيع مه اأنعب. 
عا تبطن . يقدرونك بسہب حپويتلف المفرطة » وللدف الائ تہ ١‏ ضف 


حه . 


التعبير هو عنصر ضروري لتوازنك العاطفي . «المحسوب موحد 
لکي يشاطرك ما تحس به › حتى أنه ليمكن القول إناك تنظ دو ما 
التصفيق من حهورك . 

العائق الوحيد لديك هو أنك أحياناً جتاح قر من اللللازم . 
فالآخرون ليس لديم الرغبة دائما في سماعك تروي أبسط نفاصيل 
حالاتك . أو اللوادر التي تتلهف على سردها علیهم . إذآ » احرص ديما 
على معرفة كيف تصمت عند الضرورة . وثذكر أن الصمت بيكن كذلك 
أن يكون وسيلة رائعة للتعبير . والإختبار حول طاقتك على التعايش مع 
انطباعاتك هو بالنسبة إليك مكمل هذا الإختبار . 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في الممود الثاني : 


سواء اکت مضطراً إلى التعبير أمام الجمهور أم في الحياة اللناصة » 


Vy ۹ 


جيد بتدر ما محترمه »> وفي هذا المجال أنث تحسوب على الآحرين . 
فوجودهم يحمل إليك حالات إيجابية أو سلبية لا تسيطر عليها بحسب ما 
تشتهي . حذار . لأن تعبيرك يعاني من ذلاك » وهذا مؤسف لأنك تتم 
بطاقة جيدة من التعبير . 

لحي تنميه وتجعله أكثر فعالية . يكفي أن تعي الصورة الت يكنا 
الأحرون عنك . ففي الواقع ء تزل قدمك أحياناً لأنك لا تسيطر على 
هذه الصسورة ! راقب موقفك . وحركاتك » والطربفة الق ثتحرك بها » أو 
تتكلم . فذلك سيساعدك على نسيان التأثير الذي تحدثه . وعلى الإحساس 
تماما وداخحلياً با لديك من أقرال ... والتعبير عنه بلا أي مشكلة . 
والإحباء حول طاقتك على الإستقلال هو بالسبة إلياف مكمل ممذا 
الإاحتبار . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

أنت تفل الإنطباع على اللعبر . تح بقوة في ذاتك 
باللإنطباعات . وجرد الإحساس بها كاف . نادرآ ما تشعر بالحاجة لى 
التعبير عدبا . ولعل مرد ذلك إلى كونك تشعربانك أحرق نوعاً ما في 
أسلوب تعبيرك عن الأمور . أنت منطو على ذاتك » إذا > أنت غير ميال 
إلى التعر يات العامة > أو أمام الجمهور . ومع ذلك ٠‏ بوسعك تحسين 
طافتك على النعبير بتناسي حجلك . فهو الذي يكبح إندفاعك . ذلك بأنه 
يتعين علياف أن تعترف بأنك أحيانا » تود التعبير عن نفسك » ومشاطرة 
انطہاعاتك بعفوية أك . إذآ . فبإزالة هذا الوجل وبالتظاهر بأانك لست 
حجولا . والتلاعب بعفويتاكف » تتوصل إلى إطلاق تعبيرك وترجمة غنى 
ءالمك الداحلي إلى الالخحریں . 

قم بالتيارين المتعلقة بتنمية طاقعك على التعبير في مهاية هذا 
الكتاب . وقارن هذا الاختبار باحتباري السيطرة على الإنفعالات والاإغراء 
اللذين هما مكملان هذا الإإحنبار » بالنسبة إليك . 


4 


طاقتك على الحنان 


يا لأوليات الحنان ! . . . مع ذلك . إن كلل واحد ٠نا‏ بحاجة إليه . 
ينظر إلى الحنان غالبا على أنه ضعف ب أو وسيلة لإغراء من حب (من 
الحسين ) أو للإحتفاظ به . إنه غالبا إستعاں انفعالك الصادق ,العفو 
نيحو الشخص الآخر . والحنان يعبر عنه غالب بالإتصال الجحسدي . الذي 
ما يزال بعد موضوع الكثير من المحرّمات . وغالباً بمزج الينان والإمنسية 
( مجموع الخصائص المتعلقة بالجنس ) . فيا هو وضعك ؟ هذا ما نمم حه 
عليك في الأسئلة التالية . 


Y۲ 


: كل الألطاف التي لديك عندما تريد أن تغري‎ . ١ 
» أ تنساها بعد أن تقوم بالإأغراء‎ 
» ب ۔ تحثفظ با‎ 
. تتعمق علاقتك‎ ٠ ج - عندما تخري‎ 
: تلتقي مصادفة شخصاً أحببته كثرآ منذ أمد بعيد‎ ۲ 
» أ تعانقه‎ 
. ب - تلتظر رذة فعله قبل إظهار مشاعرك‎ 
. ج - لا تبدي كثررا مشاعرك‎ 
: ۔ عندما تکون مع شخص ملاصق‎ ۳ 
. أ تلمسه » بالطبع‎ 
۰ ب - لا تفعل ذلك ما لم يقبل هو نحوك‎ 
. ج تجد صعوبة في لمسه عفوياً‎ 
: إذ أخد شخص من الجنس الآحر يروق لك بجدك‎ - ٤ 
› أ - تتصور فورآً أن ذلك تمهيد مقنع لعقد صدافة‎ 
. ب ۔ تدهش‎ 
ج ۔ يبدو لك ذلك طبيعياً‎ 
vr 


ہ ۔ الحنان» في رأيك : 

أ الجميع يفتقرون إليه » حت الأكثر غنى › 

ب _ الآحرون لا يفتقرون إليه » أنت من يفتقر إليه أحيانا › 
ج - إنك تستخني عغه ماما . 

٦‏ هل يتفق لك أن تتلفن إلى أحدهم ؟ 

أ - لتعلمه"أنك تبه »› 

ب _ لا محدث ذلك معك › 

ج - مطلقاً » تقريباً . 

۷ - هل تحب كتابة كلمات رقيقة ؟ 

أ - مطلقاً » 


ج أجل . 


إليه وتعطيه اسما ؟ 


أ لا 


٠‏ هل اتفق أن أثارت حنانئك حركة . أو موقف من أحد القريبين منك ؟ 


أجل » غالبا ب 
.. ادرا . 
١‏ هل تعانق أصدقاءك بسهولة ؛ 
أ حل 


» بای آنٰ واخحر‎ bo, 


7 . هل يتفق لك آن تذهت لمشاهدة فيلم عاطفي رديء . لكي تنفعل بكل ھدوء؟ 
أ أجل . 

ہپ للا ي 

ج . بين ان واحر . 

۴ بللتعبير عن حنانك ١‏ هل تحتاج إلى طروفب عة جدا ؟ 

أ لأ » تعر عنه ساعة تشاء » 

.. - هذا يتوقف على الشخص الذي تعبر له عنه » 


۷٦ 
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سسا 


الثاني 


الثالٹث 


1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنت تحب نقل حنانك إلى الآخرين . ولا تشعر بالانزعاج في القيام 
بذلك » لأن الأمر بالسبة إليك » طبيعي تماما . هناك بعضر, البراءة في 
طريفة إتصالك بالشخص الآحر » وحركتك أو موقفك سهلان » ودافثان »› 
الأمر الذي يلحك الكثير من السحر . بالنسبة إليك يمتد الحنان سواء إلى 
الأشخاص المقربين جداأ إليك ٠‏ والأصدقاء » وإليك أنت شخصياً . 

الحب أو الصداقة اللذين تكنهما يران دوماً عر الحنان ولكن 
حذار »مع ذلك » من المجروحيةر( قابلية الإنجراح والأنتقام ) الكبيرة التي 
قد يكسبك إياها . ذلك بأنك إذا شعرت بأن لدى الآحر تحفظأبالسبة إلى 
الحنان الذي تح به » فإنك تبان سرا . عندها يتكؤّن لديك الأنطباع 
أنه يساء فهمك . ولكن السبب هو أنك لم تصغ إلى قلبك » ولم تختر 

قارن هذا الإحتبار مع الاإختبار حول طاقتكف على الإأصغاء إلى 
الآاحرين » الذي يساعدك على معرفة كيفية إدراك رذات الفعل عند الذين 
إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

أنت لا تنتقل دوماً بسهولة إلى التعبير عن حنانك » تشعر أحيانا 
بأنك أخرق » ومعقد » وأرعن . . . تشلك' أحيانا النظرة التي يلقيها عليك 
الآحرون لحظة ترغب في التعبير عن مشاعرك . هذه النظرة ينبخي أن 
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تكون طاهرة جدآ ومجردة من أي إسقاطات تحويرية (الإسقاط التحويري . 
عملية يعزو ها الفرد إلى سواه عواطفه ودوافعه الحتاصة ) لكي تقل بتجاوز 
خحجلك . من جهة أخحرى » تكمن قوتك في كونك تحس تماما باللحظة 
المناسبة للتعبر . لا تتعرض مطلقاً لخطر إساءة فهمكك » لان لديك حساً 
جيدآ بالنسبة إلى الوضع . أنت لا ترتكب البتة عملا أحرق لأنك أرسيت 
في نفسك الشعور بسرعة عطب كل حنان . لذا» تعرف كيف تتصرّف به 
بكثبر من الرقة والاطف . 
إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 
بدلا من أن تظهر تحت أضواء المسرح » أنت تفضل » عموماً 
البقاء في الكواليس . بع آحر . أنت منطو كثرآ على نفسك . حت أئك 
تستطيم أن تبدو غير حساس » وليست تلك حالك . ذلك بانك في 
الأساس » رقيق جدا » ولكنك لا تبدي ذلك غالبا . أحشمة» أم 
خجلا » أم خوفا من السخف ؟ 
مهما يكن من أمر » فإنك تختار دوماً عدم التعرض إلى السخرية أو 
اللافهم . ويؤدي ذلك إلى منحك الشعور بالكبت الذي مجعلك تتهم 
الأحرين بالرودة أو فقد الحس ... في حين أنكف أنت شخصيا من لا 
بجرؤ على إيجاد صلة الحنان كا تود . قم بالإختبارين حول طاقتك على 
الدعابة وطاقتك على التعبير المكملين هذا الإختبار بالسبة إليك . 


Y۸ 


طاقنكک عل السيطرة العاطفية 


تتيح لك الرؤية الواضحة لسلوكك العاطفي أن تضع نوع العلإقة 
التي ترغب أن تدشأ بيئك وبين المقربين إليك . ومن المهم أف تستطيع أن 
تبقى أنت نفسك تماما » دون أن تجتاحك كلياً موجات عاطفية قد تخل 
بتوازن تكيفك مع الحالات غير المتوقعة . ولكن من المهم كذلك أن 
تستطيع التعبير ببحرية عن مشاعرك . 

في المطلق » إن الفهم التام لما بحدث فيك العاطفة » موضوع 
أ الببحث » يتيح لك التعبير وإعطاء جواب مطابة للوضع . إنه توازن ينبغي 
إيجاده بين ما تحتاج إلى التعبير عنه لكي تشعر بالسراحة » والظروف التي 
ينبغي لك التعبير فيها » وليس » وحسب ٠‏ تفر أو تكبف مع الظروف 
التي تؤدي بك إلى الكبت أو الكف ر الإعاقة الباطنية لحرية اللشاط أو 
التعبير ) . 


مع هذا الإحتبار > يمكنك الحكم على الطريقة التي تضع فيها هذا 
الميزان . 


۷۹ 


| . يرد جرس التلفون الثائية صباحا : 
أ تخس ببعض القلى › 
ب - قنع نفك بضع وان قبل رفع الستاعة » لكي جد الوقت الكافي 
لاستيقاظطك . 
ج - توفع الساعة على الفور وأنت تدمدم . 
يتيل لك أنك سيت وضع رسالة معجلة في صندوق البريد » كلّفك بها صديق : 
أ- تعوض بسرعة نسيانك › 
ب - هذا النسيان يسم قسماً من يومك › 
ج - تنحي على نفسك باللائمة لأنك لم تقم بالأمور في حينها . 
۳ يُعلمك رب عملك أنه يود أن يتحدّث إليك في مباية العهار : 
أ تفكر على الفور أنه ينوي طردك من العمل › 
مب - تراجع أعرالك وحركاتك طوال الأسبوع لكي تتأاكد من أنبا تامة › 
ج - تحسب أنه سيعرض عليك زيادة. في المرتب . 
٤‏ ۔ أنت شاهد عيان -دادث جرى في الشارع : 
أ - تحاول على, الفور تقديم العون › 
ب - تعبر الطريق بأسرع ما يكن » وأنت متشنج › 
A‏ 


ج - تشعر بالاإزعاج الشديد » ولكنك تبقی › مع ذلك » لمشابعة بقية 
الأحداث . 


: يعرفوئك على شخص يروق لك كيرا‎ ٥ 
» ۔ ایل عنھ کا لو کنت منہمکا جدا‎ | 
» ب - تصبح مهذارآ جدآ‎ 
. ج - تظهر اهتمامك بتحفظ‎ 


٦‏ كان ارك مرهقا . ولست تفر في سوى فترة راحة تستحفًها » وإذا بوالدتك 
تتلفن لك لتروي مومها الصفرة : 


أ - لا تستطيع إحفاء غيظك »› 

ب ۔ توضح ها أنك جذ متعب » وتعدھا بال٘تصال بہا صباح غد »› 
ج - تتحمل هذا الحديث الطويل دون أن تقزر وضع حدٌ له . 

۷ أحد مدعويك حطم واحدآ من مصابيحك المفضلة : 

أ - تقوم بکل شي»ء لكي لا يشعر بالذنب » 

ب - تجد صعوبة كبيرة في عدم إظهار غضبك › 

ج ۔ لا تبس خلصا ا حدث . 

۸ - أنت فريسة غضب عنيف . ويقبل أصدقاء لك لتناول الغداء : 

أ لا تدع أي غضب يظهر » وتنسجم معهم على الفور » 

ب تدعهم يتناولون الغداء وحلهم › 

ج - تيدأ عند تقديم الحلوى أو الفاكهة » بعد أن تروي مشاكلك . 
٩‏ اذ كئت على خصام مع أحدهم » هل : 

أ تصارحه برأيك فيه ؟ 


۸١ 


ب - تجاد صعوبة في التعبير بجلاء عا تحس به ؟ 
ج - تعبر عن شكاواك دون ان تحت كرا ؟ 

۰۔ آئت تسیر مساءُ في طريق موحش » وتلمح مارآ يبدو أنه يتبعك : 

أ تلع » وتبدأً بالركض إلى الأمام » 

ب ۔ تحث الخطى » وقحسب أنه » ريما » متنزه مسام » وحسب » 
ج - تواصل طريقك مع التنبه إلى حركات هذا المجهول وسكلاته . 
-١‏ واعدك شخص نبه على اللقاء في المقهى ٠‏ وأنت تلتظره مذ ساعة : 
أ تقول بينك وبين نفسك آنك » رما » أخحطأت في مكان اللقاء . وتتلفن 

له » 

ب - تقلق خشية أن یکون أصابه مکروه › 

ج - تغخضب . 

۲ - يجرحك صدیق في صميم كبريائك : 

أ تتلقى ذلك دون أن تلبس ببئت شفة » 

ب - ترد بحدة » 


ج - تلفث نظره إلى آنه وضع إصبعه على إحدى نقاط ضعفك . 


AY 


A4 


JUJ U HÛ WY} ) Y~ 


ضع علامة على أجوبتك في العمود اللائم 


5 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

تشع طوال النهار بانفعالات حادة وخختلفة . معظم انطاعاتكف 
متصلة مباشرة بالاإنفعال الذي يطابقها . حالات عديدة تطلق في نفسك 
سلسلة متوالية من الانفعالات . ويصعب عليكف السيطرة عليها لان لدياف 
الاأنطباع أا « أقوى منك » . 
طاقتك على السيطرة عليها . وبالتالي فإن حياتك العاطفية مليئة » بالتالي › 
بالفصول العرامية . ور مما كانت حياتاف الإجتاعية هكذا أيضاً . ذلك بان 
الماح الذي تعيش فيه يطلق كذلكت لدى الآخرين رذات فعل إنفعالية 

إذآ » أنت ذو شخصية لا يكن أن فى علل أحد . واهبة اللدنية 
تر غالبا بتعبير إنفعالي قوي . 

مع ذلك » بوسعك اكتساب سيطرة أوفر بوعيك قبل کل شيء هذه 
العملية . وف الواقع أنت معرض غالبا إلى تلاعب إنفعالاتك بك إذا لم 
تحترس من ذلك . لذاء إذا عزمت على أن تملح نفسك إمكانية وعي 
الأنفعال لكي تسيطر عليه » فإنك ستحظى بتوازن أفضل في رذات 
فعلك . 

إن المسافة التي بوسعك أن تتخذها بالنسبة إلى الإنفعال هي التق 
ستوفر لك السيطرة عليه »> وبحسبان هذه المسافة في كل مرة يكون فيها 

A٤ 


وبالطبع » قم بالتمارين حول السيطرة الإنفعالية التي تتعلق بك مباشرة . 


رد, حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

لا تحب أن تزعجك الإنفعالات القوية جدا . فذلك يقلقك› 
ويشوش النظام المتناسق الذي ترغب في إضفائه على حياتك . لذا » فأنت 
تميل إلى المرب من إنفعالاتك . إنك تخشاها لأئك تحاف نوعا ما ألا 
تدري ماذا تعمل با . إذا » فأنت تضع نفسكڭ دوماً بعيداً عن حياتك 
العاطفية التي هي » مع ذلك » قوية أو حادة نوعاً ما . 


إن مشكلعك ليست في السيطرة على انفعالاتك » ولكن على 
اللقيض » هي في وعيها عندما تعرض . وبا أنك نميل إلى اهرب منہاء 
يتعين عكس هذا اليل » وتجاوزها لكي تعيد توازن الميزان . إن إنفعالاتك 
موجودة > ولا فائدة من تجاهلها › لأن لا شيء يست طيسع الحۆول دون 
وجودها . ويستحسن إتخاذ موقف » والتآلف مع إنفعالاتك . عندها يغدو 
بوستعك أن تدرك أنه ليس ثمة ما تخشاه » وأن إنفعالاتك قد تصبح 
0 إذ حصلت على' حدذ أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

إن لك سيطرة جيدة على انفعالاتك . أنث تعيش انفعالاتك دون 
أن تكون مغمورا با . وأنت تستخدمها بصورة حسلة لأنك تعرف كيف 
منعها. من التطاول كثيرآ على حياتك . لقد قررت أن مزيدآ من 
الإنفعالات يسىء إلى حياتك العاطفية » وأن الإفتقار إلى الإنفعالات 
سيكون هو الأحر مؤذيا ومسيعا . لذا ء فأنت توازن بنفسك طبيعياً 
الإنفعال الذي يطرا » والسيطرة عليه . وهكذا توجد الإنسجام على أفضل 
وجه في حياتك الشخصية . 


طاقتك على الإصغاء إلى الأخرين 


إذا كان ثمة طاقة ينبغى تنميتها » فهى هذه . ففى الوقت الذي 
يطري فيه كل واحد تأكيد ذاته » فإن اختبار طاقتك على الإصغاء إلى 
الآحرين يحول كل علاقاتك . كيف السبيل »> في الواقع » إلى التخلّص 
من نزاع » وكيف السبيل إلى مشاطرة من هو عزيز على قلبك العلاقة إذا 
لم تكن تعرف كيف تصغي إليه ؟ 

غالبا جدآ » وبسبب السجامك في الدفاع عن وجهة نظرك 
الخاصة » لا تسمح للشخص الآخر» بالتعبير. عندما تنجز هذا 
الإختبار »> راجع » إذا شئت . التمرينين على الإإأصغاء والإتصال الموجودين 
ي خاتعة هذا القسم من الكتاب . 


۸٦ 


۱ ۔ عندما تفکر فی شخص تبه » وهو غائثب » ماذا تتذكر عنه بدقة أكثر ؟ . 
أ - نظرته › 

ب وچجهه » 
ج - صوته . 


الأول ؟ 


آ- تعرض موقفك علل الفور › 

ب - تحبر عن رأيك . وتجتهد كذلك قي فسح المجال أمام» الشخص الآخر 
لابداء رأیه »› 

ج أ تحاذر الإعراب عن وجهة نظرك قبل أن يقوم الشخص الأحخر بذلك . 

۳ - يعضت أحد الأولاد » ويرفض بعاد" إطاعتك . ماذا تفعل ؟ 

أ توضح له بېدوء لاذا ينبخي له آن يطيعك › 

ب ۔ تختاظ » 

ج - تأمره ببرودة بأن خرس . 

٤‏ - في أول 'مرة تقابل فيها شخصاً › ماذا يلفت نظرك فيه أكثر من سواه ؟ 

أ مظهره الخارجي › 


AY 


ب ۔ ما قول » 

ج - طريقة تحرکه ومشیته . 

۾ - عندما تجد نفسك وسط عدة أشخاص في آن معا . هل تيل إلى ؟ 
أ- التعبير بسهولة » 

ب - إلتزام ركنك » 

ج - فرض نفسك , 

٦‏ هل لديك غالبا الإ نطباع بأنك ؟ 

أ تعلم أنك على صواب › 

ب _ لم تحظ بالحكم عليك بحسب ما ینبغی › 
ج ۔- غالبا غير مقذر . 
۷- هل نعي عليك غير مرة أنك : 

أ - تقاطع الآخرين في حديثهم ؟ 

ب ۔ تتحدٹ خبط عشواء ؟ 
ج - لا ينعون عليك شيا من ذلك 

۸- هل صوتك > في .رأيك ؟ 

أ قصير المدى ؟ 

ب ۔ قادر جداً عاد ؟ 

ج - رقي » ولکنه غير مسموع کثیرا 

: عقب حدیث منفعل » هل‎ -٩ 

أ تتذکر کل ما قیل ٩‏ 


A^ 


ب _ تتذكر » بصورة خحاصة » ما قاله محاطبك ؟ 

ج - تتذكر » أساساً » أقوالك شخصيا ؟ 

۔ لشب شجار بيلك وبين رفيقك : 

تتذكر بعد ۲٤‏ ساعة الحجج التي أوردها» 

ب - تسى في اليوم التالي كل ما قيل › 

ج - ينبغي لك بذل جهد » في اليوم التالي » لتتدكر الكلام البذيء الذي 
ردده . 

: بالنسبة إلى الموسيقى » هل أنت‎ ١ 

أ - تعجب بالموسيقى » ولكن دون أن تتذكر الألحان التي تسمعها؟ 

ب - لا تحب الموسيقى إلا قليلا ؟ 

ج - لديك أذن وذاكرة موسیقیتان جِيّدتان ؟ 


۲ صوت جهاز التلفزيون لدى جيرانك مرتفع جدآ» وهو يبلغ غرفشك » وأنت 
توذ الإستراحة : 


أ - هذا يقلقك حقاً › 
ب - ينبغي مرور وقت قبل آن تحس بالاانزعاج » 
ج - هذه اسلحلية توثر أعصابك . 


۸۹ 


ل 
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الأول 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملا 


الثاني 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنت تتمتع بقدرة جيدة بالنسبة إلى الإصغاء إلى الآحرين » ولعلّ 
تلك هبة فطرية > لست » بالضرورة » مدركها . إا تتيح لك أن تنشىء 
بيئك وبين الشخص الاأحر . وللإصغاء بالنسبة إليك أهمية كبرة » وهو 
مساویء هذا النوع من العمل هو» من جهة › حساسية كبيرة بالنسبة إل 
الضجيج » وهي حساسية قد تجعلك أحياناً عصبياً › ومن جهة أحرى هي 
ضرب من اليل إلى قابلية التأثر أكثر منا إلى العمل في علاقاتك . 

إذآ » إعمل على عدم البقاء كثير التامل في علاقاتك مع الآحرين › 
ومعرفة تنمية « عدوانية » آكش» لدى الضرورة . 

أنظر اللإحتبارين حول الدينامية والتطرّف اللذين يتعلقان بك بصورة 
حاصة . 
ت إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

إن قدرتكک عل الإأصغاء إلى الشخص الأخحر متوسطة » وتبدو عرضصة 
للتقلب » إنها خحاضعة للجو اللي تنجد نفسك فيه والأشخاص الذين 
تکون برفقتهم . 


4۹۹ 


تعمل قدرتك على الإصغاء جيدآ عندما تكون متعاطفاً مع 
خاطك » وبصوره س ئة ٤‏ الالة المعاكسة . ولذا ¢ یتکون لديك غالا 
الإنطباع بسوء تدبّر أمرك مع شخص ماء في حين أن لا شيء أشار إلى 
ذلاك في الأساس . 

من جهة أحرى » عندما تكون في مرحلتك من الأإأصغاء الجيد» 
تقوم بالعجائب بسهولة . 

لتصحيح هذا العجز ء تدرب على معرفة اللحظات التي لا يجري 
فيها « التيار » . ففی شده اللحظات تنخفض قدرتك على الإإأصغاء > وتسد 
سبيل الاتصال بالشخص الآخر . أنظر التمارين على تنمية الإأصخاء في 
نهاية هذا القسم من الكتاب . 
إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

لدياك غالا الاإنطباع بإاضاعة الوقت مع الآ حرين نت تحسب 
غالبا » إن الآخرين يقيدون حريتك على التحرك » وأن المهم محدث في 
مكان آحر . وأنت » في ناية المطاف » لا تعلق كبر أهمية على الأقوال 
المتبادلة » في حين مهتم كثراً بالأفعال . أنت لا تصغي دوماً إلى ما يقال 
لك . ومع ذلك » عندما تشعر بأن لديك الصبر حقاً على سياع خحاطبك › 
فإنغا تفعل ذلك على خير وجه . علدها تصبح مهتماً جداً با يجري › 
ويكون لإصغائك دقة ومنطق كبران . 

قم بكل عناية بالإحتبار حول طاقتك على الحدس» والتمارين حول 
تنمية الااصغاء » الواردين ي نهاية هذا القسم من الكتاب . 


۹۲ 


طافتف عل الأغواء 


الخطوة الأرلى هي غالبا حاسمة . ما هو سلاحك الأغوائي 
فصل : الكلام » النظرة » الحركة ... أم أنك من أولفك الذين 
يعتبرون أن المظهر لا أهمية له » وأن الإغواء مناورة غير شريفة ؟ ومع 
ذلاكف » من منا لا يرغب » بلا وعي منه » في ان يکون مميزآ » وڅبوباً › 
ومحط الاعجاب ؟ . . هل أنت فريسة مناوراتك الشخصية في اللإغواء › 
وهل هي لاواعية . آم أنك تلعب هذه اللعبة بكل راحة ؟ قد يكون ذلك 
سلاحاً في ما حص المجتمع » وفخا في ما حص العاطفة .. . 

سنعود إلى الكلام على ذلك بعد أن تكون أنجزت هذا الاإختبار . 


۹۳ 


۲ هل تعلق أهمية كييرة على مظهرك‎ - ١ 
› أ أجل‎ 
ب لاء‎ 
. ج - أحيانا‎ 
: الإغواء » بالئسبة إليك » يبدأ‎ - ۲ 
› أ من النظرة الأول‎ 
» ب - من القول المتبادل الأول‎ 
. ج من الاأتصال الحسدي الأول‎ 
: توذ أن حبك الآخحرون‎ ۴۳ 
» أ لروحك‎ 
» ب ۔ الك‎ 
. ج - لذكائك‎ 
: عندما تود أن تترك إنطباعاً حسنا‎ . ٤ 
› أ - تنزع النظارتين عن عينيك‎ 
› ب تضع النظارتين على عيبيك‎ 


۹٤ 


ج - على أي حال » أنت تضع عدستين لاصقتين ملونتين . 
ده تود إقامة إتصال بشخص يروقك : 

آ۔ تجعل صوتك خمليا » 

ب - تمنح أهية لوضعك الحركي » 
ج - تراهن بكل شيء على مظهرك الرياضي . 

- حصلت دوم على الشخص الآخر ر بالنسبة إلى المحسين ) : 

أ ۔ لا 

ج 
ج - ليسڻ :دوماً . 

۷- ترى شخصا يروق لك › ولكئه لا يلاحظك : 

| تجد دوماً الوسيلة للفث انتباهه › 

ب لا تدري ما العمل » 
ج - تبعا لمزاجك » تتوصل إلى لفت انتباهه . 

۸ - ترز نحاحا » فاذا ساعدك على ذلك '؟ 

أ ٩١‏ بال ائة سحرك » ٠١‏ بالمائة مؤهھلاتك › 

ب ٥١‏ بالمائة. سحرك » ° بالائة مۇھلاتك › 
ج ٠١‏ بالمائة سحرك > بالائة مۇھلاتك . 

۹ ل تحجز مكاتاً في المطعم » وهو مزدحم » وتحاول إغواء صاحبه : 
أ - يطلب إليك العودة في اليوم التالي › 
ب يطلب اليك العودة بعد ساعة » 


٩ ت‎ 


ج عبد لك مکاناً , مع ذلك . 
٠١‏ . أصدقاؤك ر أو صديقاتك ) جيعاً : 
أ دميمون › 
ب - أجل منك . 
ج ۔ لم تنتبه قط إلى ذلك . 
١‏ - تضيع كلبك في الطريق : 
أ يرع على الفور كثرون للبحث عنه » 
ب - تتعب 'رئتيك من فرط الصراخ > 
ج - تلجأ إلى جعية الرفق بالحيوان . 
١‏ _ عقب نزهة في مديلة مزدحمة » إذا ل يحاول أحد لفت نظرك : 
أ - تشعر بالحزن الشيد › 
ب ۔ لم تلاحظ حت ذلك › 
ج - هناك دوما واحد يحاول لفت نظرك . 


۹٦ 


۹۷ 
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الثالث 


ضع علامة على آجوبتك في, العمود الملائم 


0 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنت مولود مغوياً ( أو مولودة.مخوية ) . بالسبة إليك » کل شىء له 
علاقة بالميل إلى الإغواء .. وأنت مستعد لحمل إي شيء للتوصل إلى 
دلك . إن ذلك اقوى منك . إنها طبيعة ثانية . يوم لا إغواء فيه » هو يوم 
ضائع » في نظرك .. إا طريقة للحياة » ذلك بأنك إذا لم تغوء فإنك 
تفقد الإنطباع بآناك تعيش » وهذا أمر مزعج في رأيك . أنت تستمد 
طاقنك من التأثير 'الذي يكن أن يكون لك على الآخحرين . والسحر الذي 
تعدثه بينك وبين « أهداف » إغوائك » يفتنك صراحة . حى لو بقيت 
الأمور عند هذا الح . ولكنك تعلق كثراآ من الأهمية على مظهرك 
وجاليتك . يبدو آنك تجهل أن الإغواء ليس إلا في عرض مظهر خارجي 
كامل ونظرة فاتلة . حت لو نجح ذلك . فإنك تبيت القلق .» ذلك بأنك » 
في العمق » تشعر تماما أن لديك إمكانات أخحرى »> ومظاهر أخرى مهمة 
كذلك . ومن هنا » كان من الأهمية أن تبقى صاحيا في ما حص طاقتك 
المرتفعة على الإغواء . بمعنى آخر ألا تقع في الفخ الذي نصبته شخصيا . 
إبق صاحياً » واستمتع بهذه السمة من الطبع » لا تأخحذها مطلقاً على 
حمل الاد > فإنك إذ ذاك ستصبح أكثر إغراء . إن الإحتبار حول الدعابة 
هو بالنسبة إليك مكملا هذا الإختبار . 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
أنت لا تعمل وفق وسائلك . تتصور نفسك غالبا في وضع 
الاغراء » وتتخيل الوضع في كل تفاصيله » ولكن في الحقيقة » لا تح 
۹۸ 


دوماً أثنك على قدرٍ مطاعحاك . وذلك مقټأات. رها من جهلك بعحض 
الشيء التأثر الذي ده صورتف ف نفوس الاخرين . معن اخحر › آٽت 


لا ترز رما » صورتك كيا ترغب . وعندها تدهش لأنك لم تحعصل على 
النتيجة المرتجاة . 


إذا شئت أن تستخدم على صورة أفضل طاقتك على الإغواء » فإن 
أول ما يتحتم عليك القيام به هو أن تدرس كيف ينظر إليك الآخحرون . لا 
أن تدرس ما أنت عليه . مثال ذلك » إذا رغبت في أن تروق لشخص 
ما ينېځي لك او احرص على معرفة ردود فعله » ومیوله »> وحاجاته . 
ووفقاً هذا التحليل » يغدو بوسعك إذذاك » أن تظهر هذا الوجه من 
شخصيتك الذي بجتذبه إهتامه أكثر من سواه . ذلك بان عليك آن تتذكر 
أن الإحفاق الذي نى به على صعيد الإغواء ناجم » وحسب » عن سوء 
فهمك للشخص الآحر » وليس عن طاقتك الشخصية على الإغواء . إں 
الإإحتبار حول طاقتك على اللإصغاء إلى الآحر هو بالنسبة إليك مكمل هذا 
الإخحتبار . 


0 إذ حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

الأغواء » ظاهريا » هو مشكلتك . أنت تبحث » بالحري » عن 
علاقة تبنى مع الوقت » في وحدة من الميول والصلات . 

إناك أحيانا تعتبر عدم الإغواء بتاتا شيئ من النخوة . أنت تحب أن 
َب من أجل نفسك شخصياً »> وبخاصة ليس لظهرك . وهذا يعمل › 
رما » بطريقة جيدة جدا . ولكن بالوسع » مع ذلك » الشاك في أن هذا 
الوضع لا يرضيك تاماً . إنه مثل رفضك ٠‏ صراحة » استخدام صورتاك 
والتأثير الذي محدثه هذه الأخيرة في الآحرين . مع ذلك » ينبغي لك أن 
تعلم أن صورتك ضروربة » حتى لو لم تكن بالضرورة »> جوهرية » 
والخضطر في هذا التصرف هو آنك تتعرض أحيانا إلى الإنقطاع عن 
الآحرين » وتفويت الناسبات لإقامة علاقة مع أحدهم بسبب هذا الموقف 
الكشر التشدد . 

۹۹ 


بوسعك بين آنٍ وآخر أن تمنح مظهرك إهتهاما أكبر » أو أن تلهو 
باللعب مع إغوائك هكذا ؛ بلا مبرر » من أجل المتعة . ويتيح لك ذلك 
إعادة توازن المقياس الصحيح بين رغبتك في الإخحلاص المطلق » وحس 
الإغواء لديك الذي تخفيه في داحلك بعناية . واللإحتبار حول طاقتك على 
التعبير هو بالنسبة إليك مكمل هذا الإحتبار . 


طاقتك على التملّك 


متملك أم لا؟ ... سؤال صعب » وقضية عسير حلهاء لأن 
التملك بعاش بطريقة جيدة أو غر جيد » بحسب الشخص الذي 
« يتوجه » إليه . وغالبا ما نغضل الإقرار بأننا متملكون » إما خحشية أن 
نبخيف الشخص الأحر .» أو خحشية أن نخيف أنفسنا . لذا » فإن التملك 
هو غالبا الشعور الأكثر حفاء عنا شخصياً . . . وهذا اللإإخحتبار يتيح لك أن 
تعلم كيف يتلاعب تملكك . وكيف يؤثر على علاقاتك العاطفية . 


١‏ هل تعتير أن حريتك داخلية جوهرية بالنسبة إليك » ولا سيا عندما تعيش مع 
زوج ( زوجة ) ؟ 

أ أجل ٠‏ 

ب لا 

ج - قد يحدث ذلك . 

۲ ۔ نت تتناول الغداء برفقة صديقك (أو صديقتك ) لدي بعض الأصحاب › فيبدو 
أنه يُغوى ( أو تغوى ) من شخص من الحدس الآخر : 

أ تتأثر » فتتلقى ذلك دون أن يسعك عمل شىء لتحويل إهتمامه 
( [هتہامها ) › 

ب - تشعر بعدم الإرتياح » ولكنك تلجأ إلى الضحك › 

ج - يحبرك هذا الوضع ويسرّك . 

۳ هل أن فكرة أن الشخص الذي تحبه كانت له « مغامرة » مع سواك : 

أ - تر فضولك › 

ب - لا تحب كثيرا إثارة هذا الماضي › 

ج - مخرجك ذلك صراحة عن طورك . 

: تذهب في رحلة لمدة أسبوع تاركاً إياه ( أو إياها)‎ - ٤ 

أ تتلفن إليه ( أو إليها ) كل يوم لامتحان إخحلاصه ( أو إخلاصها) › 

۹۲ 


ب ۔ لأ تخطر ببالك خیانته ( أو خیانتها) أبداً » 

ح - تظن أنه ( أا ) يكن أن وناك »ولكنك لا تود التوقف عند هذه 
الفكرة . 

ه ‏ تحسب أن رفيقك أو رفيقتك : 

أ ينبغخي أن يكون ما حور الإهتيام ذاما › 

ب ۔ کائنان شبیھان جدا ولا بہمھ) أن يکونا معا »› 

ج بوسعك . بالتبادل اكتشاف عاور إهتام أخحرى . 

: تعر ن غاب شريكك هو‎ - ٦ 

آ - مناسبة للقيام بجا تريد » 

ب - مناسبة لأ يجاد نفسك » 

ج وفت تقضيه بانتظار عودته ( أو عودتا) . 

۷- تقوم بالشراء مح شريكك : 

أ - تدعه بتار ما محلو له › 

ب تقزر له ر( أو ها ) دوم » 

ج - تسمح لنفسك بابداء بعض اللاحظات . 

۸ يحدث بيلك وبیله ( أو بيا ) تعنيف بسبب الغيرة : 

أ ۔ تشعر بالإعتزاز سرا » 

ب - تغختنم الفرصة للرد عليه ( عليها ) با مئل › 

ج تذهل » وتحسب أن ذلك في غير محله البثة . 
۹- إذا أعرب هو ( أو هي ) عن رغبته ( أو رغبتها ) في اللوم بمفردها : 
| تجد ذلك آمرا لا یطاق › 

۴۳ 


ب _ تعرف جيدآ أن لا سبيل إلى النوم معا كل ليلة › 
ج - ترضی إرضاء له ر( أو ها) . 
١‏ ۔ عندما تحب أحداً : 
أ تعتقد أنه عخصك طوال العمر › 
ب _ تحب أن يكون لك طوال الحياة » ولكنك تدرك أن ذلك غير ممكن › 
ج - بوسعك أن تحب عدة أشخاص في آل . 
١‏ عندما يعظى شريكك بالنجاح في المبجتمع : 
أ تشعر بأنه متخ عنك » 
ب تسر من أجله › 
ج ۔ يکون رذ فعلك ناما کا لو كان النجاح أصاب شخصا آخر . 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملاثم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

إن حبك لحريتك الشخصية يتفذم على الرغبة في إقامة علاقة مع 
أحد . لذلك أنت لست متملكا كيرا . إنك نح الشخص الآخحر سن 
الحرية بقدر ما تنتظر منه أن يمنحك . وذلك خجعل الحياة معك مستحبة : 
أنت مهيا بالسبة إلى الشخص الآخحرء دون أن تكون مزعجا البتة . 
والحخب بالسبة إليك هو» بالحري » نوع من الأحوة متفق عليهسا بين 
كائلين . أنت لا تحس مطلقاً بالاسي العاطفية » فهي تشوش الراي الذي 
تكونه ,عن ماهية العلاقة المتوازنة بين شخصين متحابين . 

مح ذلك › قد يكون سہب هله الحكمة الكبرة أنك سيطرت على 
انفعالاتك سيطرة راثعة . ولعلك تسيطر عليها آكثر مما جب . إقرآ في هذا 
الصدد الإحتبار حول طاقتك على السيطرة على إنفعسالاتك والتبارين, الي 
تتعلق بها . 
1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

بوسعك بكل يسر الاستسلام إلى تملكك » ولكنك لا تنعل ذلك 
دوم احتراما منك للشخص الآخر» ولشخصك . ومع ذلك . يتفق لك 
أن تتام بصمت من عذابات الغيرة . ولكن كرامتك تجظر عليك إبداء 
ذلك » باستشناء المرات التي محدٹ أن و تیار » فیها › وهو أمر تندم عليه 
دوماً فی بعد . وما دمت تسيء السيطرة على تدفق الأقوال التي تہمر من 
فيك ٠‏ فإنك تذهب › بعیداً جداآ . لذا فانت تجتهد في عدم اجتياز بعضر 


۱۹٦ 


الحدود بظرف وأآدب » حت لو كانت الإنفعالات التي تدذمرك عندما تكون 
5 4 ا 
في غمرة « أزمة » التملك حادة . 


بإجادك وسيلة تعبير أكثر ملاءمة » تستطيع حتما التعبير بصورة 
أفضل » مع بقائك واضحا ور ملائماً ) › عا تحتاج ی التعبر نه إلى 
الشخص الآخر في بعض الحالات . حتى الإنفعالات القوية قد تجد صيغة 
عندما نعرف كيف نمارس التعبير بالمقدار الكافي . أنظر » إذا » باتهام › 
الإحتبار حول طاقتك على التعبير والتهارين المتعلقة بها . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

ظاهرياً » أنت تتمتع بدرجة عليا من طاقة التملّك › وآنت تحضقها 
بسهولة . تشعر بيسر أنك متخا عنك من جانب الشخص الآخحر » الأمر 
الذي ينمي فيك عنفاً كامنا . وهذا الشعور بالتخلي يتاتق من فقدان الثقة 
في النفس » وهو لا يظهر إلا في بعض الحالات » وكونك عاشقاً يجعلك 
قبلا للإنجراح » عطوبا إلى حد كبير » ومع ذلك تحب أن تكون عاشقاً . 

فم بعناية باللإحتبار حول الطاقة على الإأصغاء إلى الشخص الاأخر» 
والتهارين المتعلقة به . فبفضل إصغاء أفضل من شريكك » تكتسب › 
را » ثقة أفضا* في ما يقوله وما يفعله . 


الحداة الفكرية 


طاقتك الإ بداعية 


أن تكون مبدعآً » يعني أن تتمتع بالقدرة على إيجاد حلول أخحرى 
غير تلك المفروضة أو الموجودة حاليا . إا عملية معقدة تستدعي الكشير 
من القدرات الأحرى التي تجدها في سسائر الإختبارات : المنطق ¿ 
التركيب » الخدس › إلخ .. . ولكنا » بصورة خحاصة » حافز لاإنطلاق › 
والرغبة في عدم القمسك بالحلول المعطاة » وبالرغبة دوما في حل 
المحضلات بطريقة مرضية أكثر » وبإرادة التطور داثما .والإبداعية هي أولا 
تأکید الأمل » وتشغيل كل قدراتك معا في اتجاه محدّد » وهو ما ستختره 


صح عللامة عل العبارات الست أو السبع التي مسك بصورة لحاصة 
من بين العبارات الإحدى والعشرين . 


. ما دام الأمر على ما يرام » فآئت مسرور‎ ١ 

۲ - الليل. بجلب النصيحة . 

۳ - تعترف للجميع بالحق في النطاً . 

› تحسب أن لديك حظا أكر على تسوية بعض القضايا لأنك لا تعرف عنها شيا‎ - ٤ 
. من الإ ختصاصي فيها‎ 

ه - أنت تعمل بطريقة أفضل في الليل . 

- غالبا ما تؤخذ على حين غرة . 


۷ پوسعك سيان کل ما تعرف عن موضوع ما لكي تعود إلى إعادة دراسة القضية 
ددا . 


۸- عرف كيف ستلمر عيوبك . 
۹- معك » کل امریء يشعر أنه مجبر على منح أفضل ما لديه , 
٠١‏ ۔ تحب کثراً أن يسوي أحدهم 'مشاكلك المادية عوضاً علك . 
۸ ۔ عندما یکو بين يديك شيء ما » تیل إلى تصور كيفية إستعیاله مجددا . 


١‏ - بالنسبة إلى بعض الأشياء المحددة (البريد› العاملات الرسمية » المطبخ أو 
تعديد احرف ) وضعت طريقة خاصة بك . 


۴۳ - تكنشف بسرعة هائلة عيب كل نظام . 


1۱۲ 


يلحظوا ذلك › عموضا عن مهاجتهم 
تفضل٠‏ التلاعب بأعدائك دون أن ي 
٥‏ - تفه ا r‏ 
مواجهة . 


فدو ميزاً بالنسبة إليك . 
منذ أن تبديي إهتيامك بشخص ما › يغدو ا س د 
8 سك إذا اضطررت . الإإأنطلاق من الصفر › 
لکن مع تاقد من ولیه عل انل و " 
٧۸‏ - أصدقاؤك ذوو ا 
٩‏ - تكره التقيد حرفياً بوصفة مطبخية . 


نك متم بان تعزو إليه 
مة علاقة متواصلة مع أحدهم › فإ 
عليك إقا 
٣١‏ ۔. إذا کان علي 
المزايا . 


1 *» # ي‎ h 
تې ¿ الرپاش في لے‎ 
۔ غالبا ما تېدل مکان زی‎ ١ 


۱۳ 


ا إذا حصلت على حت أقصى من الأجوبة عن الأسثلة : ATT oll of‏ 
T1014 184‏ 

تجد طاقتك على الإبداع فعاليتها الأكبر في الأشياء »> وفي ما هو 
مادې . 

تلك هي المشاكل التي تمتاز بحلها . إن مهارتك يكن أن تمارس 
فيها بنجاح الأمر الذي يمنحك ترضيات كبرة . وإذا م تكن ارس حت 
الآن نشاطاً يدوي أو فنياً » فعليك القيام بذلك . فانت لوق لاوبداع » 
وذلك بطريقة أصيلة حقاً . 

قم بالا ختبار حول طاقتك على الحدس الذي يكمل هذا الاإختيار . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة عن الأسثلة : ۳ ۷ ۹۸ ١٠ء ١١‏ 

° e \¥ 

إن طاقتك الإبداعية تشجلى بصورة حاصة في المجالين السيكولوجي 
والعقلاني . أنت تتمتع نة « الإلحساس » بالحالات أو المواقف . 
والناس » والرد عليهم بطريقة شخصية تماما . إن علاقاتك مع الاخرين 
هي جد غنية › ومتلوعة » لأنك تعرف دوماً كيف تقذم علامسة غير 
متوقعة » تفتح آفاقا جديدة . وهذه القدرة تخدمك في حياتك الإجتماعية 
کا فی حياتك العاطفية . وفي هذا المجال » حدم حدس کر فدرتكف 
الإبداعية › يسمح لك ب «الرؤية من حلال » الأشخاص » فتجد هكذا 
حلولا أخحرى غير الحلول المعتادة . وأنت تعرف كيف تنح أفضل ما في 
ذتك في ما حص علافاتك » كا تعرف أيضاً كيف تجعل الآحرين ينحون 
أفضل ما في ذاتهم . 

قم بالإحتبار حول طاقتك الإنتهازية الذي هو مكمّل هذا الإحتبار 
بالسبة إليك . 


0 إذا حصلت على حد أقمى من الأجوبة عن الأسثلة : ١ء‏ ٢ں ۸١ ١‏ 
1۸ : 


14 


۾ يكن للسؤالين ۲ وه » أي علاقة بالإختبار . لقد كانا فين 
الغاية منا تحويل إهتامك .. . 

يبدو آن طاقتك الإبداعية عرضة لتقلبات غر متوقعة . أنت لست 
مصمماً كفاية لكي تتصرّف بطريقة فعّالة حقا . إن نوعاً من الكسل 
الأساسي ينعك من التعبير عن إبداعيتك كا تشتهى . مع ذلك أنت 
موهوب » ولكن لا تعرف » بالضرورة » أن تكون مبدعاً . بترجحك بين 
إبداع أشكال أنحرى » ومباشرة نوع آخحر من العلاقات » وترك الأمور 
تجري في أعنتها لا نحقق ما يكفي من طاقتك . 

قم بالإحتبارات حول طاقتك على التكيف » ومعايشة انفعالاتك » 
واحتبار طاقتك على التركيب ( التالي ) فهي بالسبة إلييك » مكملة هذا 
الاحتبار . 


1\0 


طاقتك على التركيب 


أنت تعرف مدت الإحتبارات التي يسالونك فيها أن تكتشف النقطة 
المشتركة بين أشياء عده . إنها طريقة سهلة لاكتشاف قدرتك على 
التركيب » بوسعك مارستها في حالات كثرة أحرى من حياتك › في کل 
مرة تضطر إلى رؤية الأحداث بطريقة شاملة » والسعي للإشراف على 
الوضع في حجمله . إن طاقتك التركيبية هي التي تيح لك غالبا إتخاذ قرار 
صحيح › في حيں أن قدرتك التحليلية تتبح لك أن تفهم الوضع بطريقة 
أفضل . 

قم بها الإحتبار لكي تمتحن قدرتك الة كيبية . 

ضع علامة على العباراث السبع أو الشاي أو التسع التي مسك . 
بصورة خحاصة › من بين العبارات الأربع والعشرین 


۱۱٦ 


١‏ - عشدما تود كتابة تقرير ما » يكون لديك طط جاهز قبل البدء بالكتابة ؟ 

۲ - عندما يعوزك شيء › تستبدله بسهولة بشيء آخر . 

۴ - لكي تكون رأيا عن نبإ ما » تحب قراءة عدة صحف . 

. إذا تبدل شيء ما في محيطك . تلاحظ ذلك على الفور‎ - ٤ 

, ۔ انت تہتم بالأمور الميكائيكية » وبصناعة الساعات‎ ٥ 

. تحب الأمور المندسية‎ - ٦ 

۷ - تشعر بالحاجة إلى السعي لاإشراف على وضع حياتك في مجملها من آنِ إلى آخر . 
۸ - تستخدم بسهولة دلیلا سنوياً . 

. أنت تہتم بالرياضیات‎ ٩ 

. تفضل الألعاب المنطقية على المقامرة‎ - ١ 

١-۔‏ انت تېم پاللیساب . 

. إذا أزعجك وضع ما» تجد القدرة على معرفة العنصر الذي لا يناسبك بسرعة‎ ١ 
. عندما تلعب بورق الشدّة › تتذك., بسهولة الأوراق التي وزعت‎ - ۴۳ 

. أنت تعرف اتجاه الريح بالنظر إلى الجاه الأمواج‎ - ٤ 


٠١‏ إن الإنطباع العام الذي تكونه عن وضع ما» هو أقوی من الاستتتاج الذي 
بمكنك أن تستضخلصه منه . 


. أنت تمارس القراءة السريعة‎ - ١ 


11¥ 


۷ . طالا بقي تغصیل لا بطابق ما توتیت فانت غير راض 
۸ - تحتاج إلى إبداء رأيك الخاص في الأمور . 

۹ - ألت تدزعج علدما يتحدّث عدة أشخاص دفعة واحدة . 
١‏ - أنت تحب الشعر 

. في سهرة ما تلمح من فورك من من آصدقائك لديهم نفاط مشتركة‎ -١ 
. تلاحظ غالبا أشخاصاً يحيطون بك » وتقوم بالتقریب فیا بیاہم‎ - ۲ 
. أنت قادر على تلخيص وقائع الهار المنقضي بسرعة‎ - ۴۳ 

. أنت لا تحب تسجيل وقائع جلسة ما‎ - ٤ 


1۱۸ 


لا اقا حصلت على حد أقصى من الأجوبة عن الأسئلة : ٣۳ » ١‏ © ل 4 
VN" ef o‏ : 
طاقتك التركيبية تعمل جيدآ لأنها مبنية تماما . وهي تتركز بصورة 
خحاصة على المشاكل العملية » المحسوسة . بالسبة إليك ‏ إذا ششت 
تکوین فكرة شاملة عن اوضع ؛ > فإنك س ل معلومات عيدة » ترکبھا 
لامور فی ا > امع لامر بدقة . آنت غج اى بعص الرقت 
ولکن عندما ڌڏ تتمتم بوقنك کله > فان کل شيءَ سیر على یر ما یرام . 
تع تنظيم العناصر فیا پیا للحصول عل آقصی ما یکن م . إنها قدذرة 
قم بالإحتبار حول طاقتك على التكيف الذي يُكمّل بالسبة إليك » 
هذا الإخحتبار . 
0 إذا حصلت عل حد أقص من الأجوبة عن الأسثلة : ۲ ١٠١ ۸ >۷ » 4 ٠‏ 
IAA cCI¥Y oe (1۲‏ 
ترز طاقتك التركيبية بصورة خحاصة في العلاقات بينك وبين 
الآحرين . كان يكن أن تكون دبلوماسياً ماهرآ > لأنك تعالج بصورة 
رائعة العناصر السيكولوجية لاستخلاص نتيجة إيجابية . تتمتع بفن التقاط 


۱۱۹ 


الاإنطباعات التي تردك لكي تحوهما على الفور إلى حقائق ملموسة مؤلفا 

كلا . السرعة هي مؤهلك الرئيسي : بوسعك تركيب عناصر ختله بعضها 
ببعض قي وقت قياسي . ولعلك تجد صعوبات أكث قلياد في تركيب 
العناصر العملية » أو الميكانيكية »> أو الملموسة . ليس الحس الميكانيكي 
بالضرورة ما تمتاز به . إنه « العنصر البشري » أو السيكولوجي ٠‏ الذي 
همك وتارس فيه » على أفضل وجه » قدرتك التركيبية . 

قم بالإحتبار حول طاقتك الاإنتهازية الذي يكمل » بالسبة إليك › 
هذا الإاختبار . 
1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة على الأسئلة : ۲٣١ ١۲۰١ . ۱٩۹ ۰٩‏ 
E YF YY‏ أ 

لقد وضعت علامة على الأسثلة التي ل تدخحل » في معظمها » في 
اللعبة »> العقلَ التركيبي . وهذا لا يعني أن طاقتك التركيبية لا وجود هما › 
ولكن » بالحري » أنت لا تمنحها كل الأإهتام الذي يسعك تقديه . إل 
طاقتك التركيبية تعمل بظفرات » وبحسب الوحي . وقد » تكون من جهة 
أخرى » ساطعة » إذا ما كنت ملهُّماً . غير أن ذلك ليس قيمة أكيدة 
بالنسبة إليك ؛ لا يسعك الإعتماد عليها في كل الناسبات » ذلك بأنك تج 
سرورآ أكثر في التعاطي ذهنيا مع عناصر مشكلة ما » بطريقة مبتكرة » 
غريبة » دون العمل على تركيبها . وينحك ذلك شكلا من التفكير من 
نوع الفنان . وأنت تؤثر هذا النمط من التصرّف » وتحله فوق طافتك 
التركيبية . لذاء تكمن حريتك في القرار الذي يكنك إتخاذه للتحرك 
بطريقة تركيبية أو تصورية . 

قم بالاإخحتبار حول طاقتك المنطقية الذي هو باللسبة إليك » 
محمل هذا الإختبار . 


طاقتك على التحليل 


« تفكيك المشكلة إلى العناصر التي تتالف منپا ») . 


ذلك هو تفسير كلمة تحليل . إا قدرتك على سَلْسّلة المشاكل › 
وتحلياها إلى عدة مشاكل صغبرة يسهل حلها . ولكن ذلك . قد ينعك من 
أن يكون لك رؤية أشمل للأمور › ومن أن تثق بحدسك . 

ضع علامة على العبارات الست أو السبع التي تمسك » بصورة 
خحاصة » من بين العبارات الإحدى والعشرين. . 


١‏ - أنت تحب مناقشة أسباب تصرّفات المحيطين بك وتصرفاتك شخصياً 

۲ - تلحظ على الفور التفصيل الذي لا يناسب . 

. تشعر بالحاجة إلى تفكيك الأجهزة لتعرف كيف تعمل‎ ٣ 

. يقولون لك غالبا إنك تدقق في النوافل‎ - ٤ 

۾ ى في غمرة المأساة العاطفية » لديك القدرة على الانسحاب . 

- تشعر غالبا بالعاجة إلى إيضاح سبب تصرّفك على هذه الصورة أو تلك . 

۷ ۔ أنت تعمل دوماً بوحي اندفاعك الأول . 

۸ - الرسم البياي » بالسبة إليك » أفضل من الشرح . 

. عندما تشاهد فيلماً سينمائياً » تتم بالممثلين والديكور أكثر من اهتيامك بالبكة‎ ٩ 
. أنت تحل معضلة ما بتقسيمها إلى عدة معضلات صغرة‎ - ٠١ 

. » التأكيد التالي صحيح : « كل الألوان يكن صنعها انطلاقاً من ثلاثة ألوان‎ - ١ 
. تعتقد أن بالوسع اروج دوماً من مواقف صعبة بامئطق‎ - ١ 

۳ - ينبغي أن يكون لكل لوحة فنية معنى . 

. تحب » بشكل خاص. ›الأشكال المربّعة‎ - ٤ 

٥۔‏ عندما كلت بعد فتياً ‏ كان يقال إنك هاوي أدب . 


. ۔ تتعلم الأشياء رویداً روید‎ ۱١ 


۲ 


۷ _ عندما تقراً ر واية » فإن ما يمك هوالحبكة أكثر من المو العام . 
۸ - أنت مبتم بعلم الإشتقاق ( أصل الكلهات ) , 
٩۹‏ - کل قرار ناجم عن تفکير مېدئي . 

. أنت تشتهر بأنك واقعي جداً‎ ٠ 


. تعتقد أن البحث العلمي أهم كثيرآً من الإبداع الفني‎ - ١ 


۳ 


0 إذا حصلت على حد أقص من الأجوبة عن الأسئلة : ۳ ١١۲ ء١١ ۸ ١‏ 
Y1 ۳‏ 

طريقتك الميزة لحل كل مشاكلك هي في تحليلها أو تقسيمها إلى 
مشاکل صعرة متعاقة ومستقلة . وطاقتكف التحليلية قوية وفعالة , وهي 
تعمل بروعة في حياتك الإجتاعية . لا تجد صعوبة في حل كل مشاكلك 
الملموسه والمادية . على الفور» يعمل عقلك لتفسر عنصر كل مشكلة. 
وإغجاد حل له وأاصح ومنتظم . 
أن تطبق كثراً هذا المبدأً بطريقة منهجية على الحياة الداحلية » أو على 
الحياة العاطفية » لأا لاأ تتطابقان مع الرسوم البيانية نفضسهاء وإذا 
مارست عليهيا كثيرآ عقلك التحليلي > فإنك تتعرض إلى حد بعيد إلى الح 
من الحلول للمشاكل العاطفية أو الداخلية » التي لا تخضع للقوائين نفسها 
التي يحضع ا الملموس وال جتياعي ل وعلل ذلك احرص عل نسيان عمقلا 
التحليلي عندما تجاہك حالات عاطفية . 
0 إذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة عن الأسثلة : ١‏ ع ا ۷يو 
£ 
علاصر متعاقبة » وأحياناً ثنظر إليها بطريقة شاملة » أكثر تركيبية . الأمر 
ااي هو ان سل مكلا ية ززي OS‏ 

¥4 


مشكلة » أي » باستخدامك » على التوالي ‏ التحليل ثم التركيب لتكون 
رؤية إحالية للشىء . وبإعادة موازنة قدرتيك ‏ التحليل واللحدس آو 
التركيب - يغخدو بوسعك هكذا أن تكون مستعدا لحل كل حالة إجتباعية . 
ولكن » تذكر أن قدراتك التحليلية » بالأحرى » هى الفغالة في حياتك 
الإجتماعية > في حين أن قدراتك الحدسية هي كذلك في عالمك العاطفي أو 
الداحا . 


0 إذا حصلت عل حت أقص من الأجوب عن الأسثلة : ١۷ ء١١ ء٠١ » ۲١‏ 
0۹۹٩ U۸‏ ۲۹۱۹ : 


تجد بعض الصعوبة في تقسيم مشكلة ما لمجابهتها . تفل » 
عموما » حلها بالحدس . وذلك . بالطبع » يعطي نتائج ممتازة » سوى 
أنه من المهم » وبخاصة بالسبة إلى المشاكل الملموسة أو الإجتياعية » أن 
تنمى قدرتاف التحليلية . إبحث » مثلا » في حياتك اليومية عن مجال أو 
عن حاد. يمكنك فيها استخدام طاقتك التحليلية . واجتهد في العمل على 
هذا النحو فى أنواع أحرى من االات . وسترى أن ذلك ينحك زاوية 
أحرى للرؤية » ويساعدك على التصّّف على مدى أكر . 


طاقتك على المنطق 


كم من مرة قيل لك : ر أنت لست منطقياً؟ ) ... لأنك تتم 
بمشاعرك الشخصية أو لأسباب لا يعرفها سواك . ولكن » ألا يقال إن 
المنطق بارد ؟ هل أنت قادر على التجرد من نفسك لتتمكن من التفكير 
بكل موضوعية ؟ 

هذا الاختبار يطلعك علل ذلك . 


: أمامك مهمة ينبغي إتامها . تحتاج عددا من الأدوات‎ .. ١ 
أ تبناع من بدية عملك كل الأدوات التي ستحتاج إليها ء‎ 
» ب تلاحظ غالا خحلال عملك أناك نسيت أشياء ختلفة‎ 
. ج - لا تعہتم بشراء أدواتك إلا تباعاً » ووفة) لحاجاتك‎ 
: أذث تعتشد‎ ۲ 
» أ أن الأ حلام ليست سوى صور متباينة مصدرها أحداث اليوم‎ 
. ب أن الأحلام تكشف لك أمنياتك الأكثز عمقاً‎ 
. ج - أن أحلامك تتيح لك تفسير بعض أحداث حياتك‎ 
: أنت في عطلة . وتود الذهاب إلى مكان وجدته على الخريطة‎ ٣ 
› أ تختار دوماً الطريق الأقصر‎ 
› ب تبحث عا إذا كان هناك طريق أطول » ولكنه أحمل بناظره‎ 
. ح ۔ تلطلق وراء المغامرة » اعتقادآ منك أن كل الطرق تؤدي إلى روما‎ 
: عندما تفكر في الموت‎ ٤ 
› أ - هناك حياة أحرى في) وراء الموت‎ 
. ب - لا يسعك قول أي شىء عن ذلك › لأنك لم تعشه‎ 
. ج ے تفضل سدم التفكرر في الموت‎ 
۲۷ 


: عموما‎ ٥ 
: أ أنت تبه » بصورة خحاصة » الأشياء ذات الفائدة‎ 

يأ تحب الأشياء التي لا تنفع في شيء › 

ج - ترى أن المالية ثل أهمية النفعية ( كون الثي, 
٦‏ - بحدّثونك عن أماكن خارج هذه الأرض . فترى ' 
أ من المدهش . أنه وسط مليارات الكواكب وحده رص مأهولة . 
ب - الأماكن الخارجة عن نطاق الأرض ؟ هراء ٠...‏ 

ج - يسرك أن تروي عنہا . 
۷ - أنت ترتاح في منزلك . فإذا بك تلاحظ أن لوحة على الحدار منحرفة : 

أ ترى أن هذا الوضع الحديد يكسبها زاوية غريبة ومثبرة للاهتيام ٠‏ 
ب - تسوي وضعها على الفور » لأن ذلك يزعجك . 


ج - تفضل رؤيتها أفقية » ولكن › في نهاية المطاف . لبس لذلاك أي 
أهمية . 


۸ ۔ إذا فقدتٹ شیا ما : 

آ۔ تحاول أن تتذكر كل الحركات التي قمت بها قبل فقدانه ء 

ب -.نتاوه وتشکو دون عمل آې شيء . 

ج - ترجو أن تتذكر » مصادفة » المكان الذي سقط فيه هذا الثىء 

: قكتب إلى شخص عزيز على قلبك‎ ٩ 

أ تروي له ريات الأحداث بكل تفاصيلها › 

ب تطلعه » بلا ترتيب » على انطباعاتك » 

ج تحدته » بصورة خاصة » عن مشاعرك وعن حالاتك النفسيه . 
۱۲۸ 


: أت تشك‎ - ١ 
. أ أن المدخنين ليس لديم سبب مقبول للتدخحين‎ 
ب - أن التدحين يساعد على إزالة التوتر قليلاء»‎ 
. ج . أن التدخين هو عدم رفض متعة اللحظة‎ 

۹ ۔ عندما تکون عاشقاً : 

أ _ تحاول التفكر » 

ب . تعيش احالة الحاضرة » 

ج - تعتقد دوما أنه الحب الكبير . 


۲۹ 


۳۰ 
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را 1y‏ لإ [ ر( ا( لا لا لا لا 


الأول 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


الثاى 


الثالٹث 


0 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

تتمتع بحس منطقي كبير يمنحك فعالية كبيرة » ويجنبك الأوهام . 
إنه مؤهل قوي في عملك > لأنه يقدم إليك تماسكاً كرا . آنت امرؤ 
يعرف كيف يحافظ على نهج من السلوك » ويحافظ عليه رغم كل 
العقىات . بالنسبة إليك کل شيء له مبرر وجود » وتوذ دوماً التأثیر على 
الناس كا جحلو لك » وتدجح كثيرآ في التوصل إلى ذلك » ولكن حذار» 
مع فلك من فرط التشاوم التق سن ولکته لا يکن لم ل 
الشاكل . غالبا جدآ تسى أن هناك زوايا ظل أو غموض تتحدى كل 
منطق » وهنا تتعرّض إلى الوقوع في الفخ . اجتهد » كذلك . في إدخال 
قيمك الحدسية» بصورة أكبر » لكي تدعم حسك المنطقي . 

قم بالا ختبار حول طاقتك الحدسية » الذي هو بالنسبة إليك ٠‏ 
مكمل هذا الاحتبار . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

يبرز حسك النطقي في بعض الظروف » ولکنه لا يتجلل في ظروف 
أخرى» وهذا ر بعنى أن لك ميلا أحياناً إلى ترك عقلك بتشتت بدلا من 
استجاع افكارك لكي تجد قاس داحلياً بالنسبة إلى المشكلة التي 
تشغلك . مع ذلك . أنت قادر على التصرّف بكثير من المنطق عندما تكون 
« في أحسن حالة » . وإذا ما توصلت إلى موازنة منطقك وحدسك > 
بصورة دائمة > فإنك لن تواجه مطلقاً مشاكل . عندها تغدو قادرا على أن 


۳1 


يحون اک رۆيه دز دو جه عن الحالة » دتتصر ف معرفة السب معر قا امه . 

قم بالا مار حول طاقتك على التكيف الذي هم بالنسبة إليك 
محمل همذا الاخحتبار . 
0 إذا حصلت على حذ أقص من الأجوبة في العمود الثالث : 

أنت تميل إلى معايشة الأحداث كم نجري لا نسم لطاضاف 
الحنطقة بالتعبہر ن نقسها مستمد ا j1‏ درو ں اکب ارا ا أ ی 
ن ج الح داتثف وأنت س کشرا بیج دسف و داهب و رل ل لماكل 
تستاد عي دقة كث . وذلكف حك شخصة أدسلة کہا دوا سا لا ر 
متوقعة للمشاكل . وتتخل قرارات غر مترةعة أيضا . هاا النظام يعمل . 
من جه أنحری ٤‏ بطر بقة حیدة جد .ك ان سوت چا ۾ س ذلا » 
الاهتام أكثر بحسك المنطقى بدلا من اعنباره كسية مهما . عدها بشن 
زك ند سیمنساكف فعالية وصر امه ا دران امل ra‏ و عاص نیو لا ۴ 
كر الأاحيان تكسب وقتاً في ألف مناسبة في حياتاف اليوسية . 


۱۳۲ 


طاقتكف عل الا ستہع اد 


بال سبة إلى أي متعضس حن » من لمهم الإسنيعاب » أي معرفة أن 


ب 
بختار ء ف خیعاء آو بیئنه ‏ ما جتان إلیه » وما ي عه هضمه . اتتذکر كم 
در ڪ إثاء درا اف 8 نون لای الإإنطباع زاف تتعلم أشياء لن تفيدك 
شہثا لإ ... راا الا حتبار سال اف کف ) م ( » ولو جیا الشاعر 


والأ-حاداث . 

| ۔ أت نام : 

ل لخا أجحتية» 

ب ۔ لمن انين على الأقل . 
ج - لا تحدم أ لع . 

۲ أنت تضفضل . 

أ - ألا تعمل إلا شيتا واحدأ دفعة واحدة » 
ب ۔ ان تعمل شيئين معا » 

ج .. أن تعمل عدة أشياء معا . 
۳ لديك عمل مهم تود إنجازه ' 
أ تقوم به دفعه وأسحدة » 


۳۳ 


ب - تتوقف قليلا عندما تشعر بالتعب » 
ج ۔ تعمل بمداحلات صغرة » حى لو اقتضاك ذلك وقتاً . 
٤‏ - تقابل شخصاً ما جديداً عليك : 
أ - يطلب تقبلّك إياه بعض الوقت » 
ب تتقبله من فورك › 
ج - لا تققبله إلا إذا كانت ذراتك متماسكة . 
٥‏ ۔ أنت تفضل : 
أ - وجبة طعام واحدة أساسية في اليوم » 
ب ۔ عدة وجبات طعام صغيرة وحفيفة » 
ج - ثلاث وجبات طعام في اليوم . 
٦‏ انت تحب : 
أ - الإجتماعيات الحاشدة » 
ب - المادب التي تضم من خسة أشخاص إلى ستة . 
ج - السهرات الثنائية . 
۷ ۔ أنت تکره : 
أ الحسد » 
ب _ العزلة » 
ج . قضاء أيام الأحد في المنزل . 
۸ يقم إليك رب العمل تعلييات متناقضة : 


آ۔ تتوصل › بأناة » إلى جمعها» لكي تعطيها مجددا أدنى حد من 
التاسك » 


۳٤ 


ب ۔ تتام دون أن تبس بہنت شف »› 
ج تطلب اليه توضيحا أوسع . 
٩‏ باستطاعتك : 
آ ‏ أن يكون لك نشاطات عدة إلى جانب مهنثك › 
ب _ أن يكون لك نشاط أو نشاطات إلى جانب مهنتك › 
ج _ لا تحرص على أن يكون لك نشاطات أخحرى إلى جانب مهنتك . 
٠١‏ د يقترحون عليك تعلُم لعبة جديدة : 
أ تغتنم المناسبة فورا › 
ب تج في تعلّم كل الأنظمة » 
ج - لا رغبة لديك في التعلّم . 
١‏ إذا اضطرتك الظروف إلى القيام بالتدرب على مهنة جديدة كلياً عليك : 
أ يا للهول » 
ب ۔ سیکون ذلك شیقا »> على کل حال › 
ج - تنتهي إلى النجاح في ذلك . 


۳o 


لھ لم زم 


J J )- 


ر لم لا 


لا 


: لذ حصلت على حد أقص من الأجوبة ف العمود الأول‎ ١ 
» إن طاقتك على الإستيعاب مرتفعة » لا بخيفك تدفق المعلومات‎ 

7 مات الوأجب القيام ہا ٰ والأشخاص الذين ينېبعغی لك استقباهم 
اتاگ تصلف وتنظم غریزياً ما يعرص للك . 

لديك الإمكانية بألا تدع الخارج يطغى عليك : تجابه الأمور 
,لميا » وتستوعبها بلا أي مشكلة . 

للك م تدرك قط اناك تتمتي بيه قر | اھا یدو لك بيعي . 
٠‏ سل تلميتها بتدريها آکثر ( مثلا» > بتعلُم لغة ا جنبية أخحرى ) › لآنكف 

: ولستوعب حمل الأشياء اسهل ا پفعل معظہ الئاس‎ ٠». 

ةم بالاإختبار حول طاقتك التنظيمية الذي هو مكمل بهذا الإختبار 
بال س إليك . 
۸ ذا عصلت على حذ أقصي من الأجوبة في العمود الثاني : 

الت تستوعب جیدا › وبقدر ما تستطيع أن توفره من وقت لذلك . 
وا دام عملك . ومسؤۇولياتڭ تترابط حیعا بلا تدافع » فإن سياقك 
الا جى في اللإستيعاب يعمل بسهولة . بالمقابل » إذا شعرت بأنك مدفوع › 
ترفض العقبة . 
4ا ۸ فترة توقف عندما تشعر بأنك متجاؤز . هذا التوقف سيتيح لك 
١‏ ,اة الفسحة الضرورية لتستوعب بلا أدنى مشكلة كل العناصر التي 
ل أن تکوہا . 
a‏ بالنسة إليك » ذا الإاحتبار ۰ 


: «صلت على حدَ أقصيى من الأجوبة في العمود الثالث‎ ١١! 


انت بحاجة إلى الكثر من التركيز عندما تتصرّف بحيث أنك ترکز 
۳V‏ 


اهتأامك » وحسب » على شىء واحد وليس على عدة أشياء دفعة واحدة . 
لذاء فأانت تجد صعوبة في استيعاب أشياء كثيرة معا . إن طاقتك 
الإستيعابية هي طبيعية ولكن يتعيلْ عليك السهر لكي لا تحملها فوق 
طاقتها لثلا تتعرضنَ لخطر « سوء المضم » . إن الإستيعاب يتصرف اما 
كما السياق الغذائي إنه قضية مزاج » واستيعابك يطلب الهدوء والتركيز . 
أنت تستوعب قليلا » إلا أن ما تستوعبه يبقى مفورآ عميقاً في نفسك 
أنت غخلوق للمهعات ذات |١‏ ى الكبيرء والأعال المرهقة لأنك تقنع 
ب « حوال » أ « تقريباً » . 

قم بالاختبار حول طاقتك على التكيف الذي يكمّل » بالنسبة 

إليك » هذا الاحتبار . 


۳۸ 


طاقتك على التذكر 


الإنطباعات التي أمكننا جمعها في طفولتنا . ومع ذلك » فنحن لا نتذكر 
دائماً ما نود . 


ما أزعج أن تكون كلمة ما على طرف لسانناء ولا يسعنا العثور 
عليها» أو أن نكون نسينا رقم تلفون أفضل أصدقائنا » ممن سبق أن 
اتصلدا به مائة هرة . 


إختر قدراتك على التذكر مع الأسثلة التالية . 
في کل مرة جیب پنعم » احسب ٥‏ علامات , 


وفي كل مرة تجيب بلا » اسحسب صفراً . 


۳۹ 


١‏ ۔ ها آئت منظہ ب فة 
هل منظم في طريقة جمع المعلومات | الى 2 
ات لعملبة التي تجمعها كل يوم ؛ 
دحم - . 
۲ - هل تشك أحداث حياتك تسلسلا منطقيا 1 
| 8 : بوسعىكڭ تسرده بسهولف ' 
هل تتذكر بدقة الاماكن الى شت ه : 
لي عشت فها لحظات لے 
) سحاتك ' 
نعم ۔ لا . ۰ ٤‏ 
i eu CC:‏ 
هل للدقة في التعليهات الى تقذمها أهمية كبيرة بالنسبة إليك 
wr - |‏ سار ل ٍ ؟ 
نعم ۔ لا . ) 
٥‏ . عندما تلتقى شخصا أصغر منك سنا 
8 هل یکون لديك الل نطاسع أئك 
ع Ey‏ نیدی ب 
نعم ۔ لا . 
٦‏ ت 
هل تتذكر لون عيون الأشخاص القر بين إليك ؟ 
نعم ۔ لا . ) 
۷ اش Mu.‏ ا 
تستطيع أن تدل على الماخين من بين أصدقائك ؟ 


نعم -لا. 


° 


۸ 
۔ هلل أنت امن یذ 
) گس یتد کر ون هينه و 
8 جوه الاس ؟ 
٩‏ - - 
iT‏ أن : # 
ج ال 
) تحبف غاماً و 
8 کل ما قلته في حديثك الهم 
هل تستطه د الا لتعلّق بعملك 
١‏ ها تا خير المتعدو 
هل تتدکر بال E‏ 
بالضيط الذ 
| ریعه الھی کان عر 
لی کانت في أصل آ۔ 
| مٹہاحناتكف 
١ہ‏ هل لديك حس الإتا ) 
باه ؟ 
نعم ۔ لا . 
۲ عندما ترى لائية شخصاً سبق أن التقيته يسعك سمه 
دما د 
اة شه 
بق اد e‏ 
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مادا ا 
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: ۴ تعر د اا 1 ht‏ هل 4 ; 
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نعم ۔ لا . 
1£ 
علدما تستدل 
تستدل على الطريق » هل 
تفهم من أول د م 
شرح يقدم إليك ؟ 


نعم لا 


0 إذا حصلت على ما بين ٠٠١‏ نقطة و١۷‏ : 

نت عتم بذاكرة ممتازة » وتعرف كيف تستخدمها ف کل میادین 
الحياة . لديك القدرة على احتزان الذكريات » والإنطباعات والأشياء 

8 

العملية » وإعادة استخدامها بدراية . وطاقتك على التذكر تتحقق في 
مؤثراتك الأول : ذكريات » انطباعات الاضى » مشاعر أحاسيس - مشلا 
تتحقق ف الملجال العمل - الإستعلامات . المعلومات .» معطيات معضلة 
ما . 

هذه الموازنة بين ذاكرتك العاطفية والعملية تضصفى عليك معفى كبرا 
جدا بالنسبة إلى القيم الكتسبة » والثقافة » والتقليد . وأنت تحرص على 
أن ترتکز حياتكف على سس صلبة » ول تی الارقڄال وترغب دوماً ف 
التحقق من استقرار الأمور » والأشخاص قبل التورط . 

عائقك الوحيد : بعض التصلّب » بالتفاتك الكبير حو الاضى » لا 
تېتم › بجا فيه الكفاية » بالحاضر › وباللحظة › وبکل القيم الزائلة الى 
تشكل أيضاً سحر الوجود . من الاهمية بمكان أن تنظر إلى الأمور أحياناً 
بقدر أقل من الرصانة . 

قم بالختبارين حول طاقتك على الدعابة »> وطاقتك على معايشة 
إنطباعاتك » اللذين هما بالسبة إليك » مكملان هذا الإحتبار . 
0 إذا حصلت عل ما بين ٠١‏ لقطة وه ؛ 

لديك أحيانا ثقوب في الذاكرة تظهر على حين غرّة . إن الأمر غر 

£۲ 


طوعي » ومزعج أحيانا . ولكن ذلك قد يکون في آحیاب دناس سارا عن 
عقلك لنسيان الأحداث المؤلة التي لن يكون نها سوى تأثيرات سلبية 
عليك . وعلى الرغم من افتقارك إلى قدرة فذّة على التذكر > فإن تذكرك 
منظَ تنظيماً جيدآ » ففي هذا التنظيم الفطري للتذكر يكمن مؤهلك 


الأكثر أهمية » وليس في مدى تذكرك . هذا لا يقدّم نتائج جيدة . ينبغي 


pF 


اص 


لك ترك ذاكرتك على ما هي عليه ۽ فهي التي تعرف كيف تصنف › 

وتنظم › وتجلو كل ما تحتاج إليه 

قم بالاإختبار حول طاقتك الإستيعابية الذي هو ء بالنسبة إليك › 
مكمل هدا الإحتبار . 
0 إذا حصلت على ما بين ه نقاط و٠"‏ نقطة : 

آنت تجد لذة خبيشة » حتماً » في نسيان کل شيء . يبدو أن 
المعلومات » والتعليمات التي لا غنی عا تشكل مزجا معقذاً بلا شکل 
دود تفضل التخص مله . لرجو أن يکون لديك أمينة سر قادرة على أن 
تقوم من أجلك بکل المھےات الضر ورية لىقائڭ . وإلا» رما ڀکون ان 
الأوان للاعتراف بأنك تتستع بذاكرة مثل سساثر البشر » وأنك بجهل 
بسيط » تستطيع الإنتفاع بها بصورة جيدة جداً . حاول » فترّى أنك 
ستكتشف عالاً جهولا . 

قم بالاإخحتبار حول طاقتك على النسيان » الذي يكمل بالنسبة 
إليك › هدا الإالحتبار . 


E۳ 


طاقتك عل البحث 


هل أنك تطرح على نفسك أسئلة عن حياتك ؟ وعن حوافزك ؟ هل 
نت امرۇ يتحٹث ؟ م نك تعتقد أن الحياة هي تتابع ارظات لقضائها على 
أفضل ما يكن . وأآن الأفكار الفلسفية الكبيرة لم تبدل قط العام . 

نحن نتطور بين هذين الطرفين . تبعاً للظروف » المختارة وعاً ما 
من هذه المواقف . اعرف أين تقف بفضل أسثلة هذا اللإختبار . 


: تہتاع شيا‎ ١ 
» أ تحتاج إلى معرفة مبدأه »> وترغب في فکه‎ 
› ب آنت تتم بالأحرى بجمالية الشيء‎ 
. ج - أنت تتم بصورة خاصة بنفعته‎ 
عندما تسعى للإشراف على الوضع بمجمله الذي يطرح لك مشكلة:‎ - ۲ 
. آ - تسعى إلى فهم حوافزك العميقة > وحوافز خاطبيك‎ 
ب - تعتقد أن الأهم هو الخروح من هذا الوضع مها تكن الأسباب التي‎ 
» من اجلها حدث‎ 
. ج -«عندما تفكر في الوضع » تخمرك انفعالاتك كلياً‎ 
: عندما يتفق لك أن تفكر في وضع اللإنسان في العام » تعتبر‎ - ۳ 
› أ أا فضية بلا أهمية‎ 
›» ب _ آن لکل امریء قدره‎ 
. ج - أن البحث عن سبب وجودك على الأرض قد يبدل حياتك‎ 
: في سهرة مع أصدقاء . يبدا هؤلاء في إعادة صنع العام‎ ٤ 
» أ تحول أول من يشترك في ذلك‎ 
› ب تذهب إلى المطبخ لتحضير شراب لك‎ 


٥ 


ج - تصغي إليهم بانتظار آن ينتهي الحديث . 
ه۵ ۔ عندما تکتب : 
أ تحرص على اختيار الكلمة والصيغة الصحيحة التي تعبر نماما عا تود 
قوله » 
ب ۔ تتم » بصورة خحاصة » في تقديم انطباع » 
ج ۔ تكتب أقل ما أمكن . 
٦‏ - أثت مولع : 
أ - بألعاب البحث الفكري ( الشطرنج وما شابه ) » 
ب - كل الألعاب التي تنطوي على اتصال ( لعب ورق الشدة) › 
ج - الرياضة . 
۷ عندما تشهد فيلمآً سيناياً أو مسرحية » أثت تتم : 
أ - بسيكولوجية الممثلين أو الأشخاص › 
ب - تسعى إلى قضاء سهرة بعيدآ عن مشاغلك اليومية › 
ج - تكون قد طالعت مسبقاً النقد » وتوٹقت بالمستندات . 
۸ عندما تذهب إلى المطعم : 
أ يكون لديك أفكار لتبحسين ألوان الطعام › 
ب - يسرك أن تقضي السهرة مع الأصدقاء › 
ج - تجد لذة كبرى في الأكل . 
٩‏ تعتقد أن التحليل النفسي هو : 


أ - استناء فکري » 
ب ۔ بحٿث عن أسباب سلوكنا › 


ج - مهنة یکسب مہا الناس مالا وذءا 

: أنت تشعر أنك با لحري‎ _ ٠١ 

أ "ميال إلى العلم » 

ب ۔ فان » 

ج - إنسان منهمك بالقضايا العملية . 

: الجسم البشري » بالسبة إليك‎ ١ 

أ - أداة ينبغي استخدامها على أفضل وجه » 
ب . آلة رائعة تثير إعجابك » 


ج - غلاف للروح . 
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الأول 


الٹانى 


الثالہث 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


© إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنت من أولئك الذين نقول إنهم غير راضين عن قدرهم » وتعبُّ 
فهم جوهر الأمور . والحياة والأحداث » بالنسبة إليك . بنبخي أن يكون 

هذا المي الإبجابي الذي مجعلك مثشراً للإهتهام في المبادلات 
رالأحاديث » إذا ما دفع إلى أقصى مداه » فإنه قد يكون هروباً س 
العمل . إحرص عل ألا ينعك من الاإفادة من الحياة » واعلم أن كل 
شرح مھا تقدم > ولا سیا ف الميدان السيكولوجي أو العلمي ٤‏ أو 
الفلسقي هو دوماً موقت وجز ني 

قم بالإاخحتبار حول طاقتك على التصرّف . الذى يكمل . بالنسبة 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

أنت تحتل موقعاً متوسطا ؛ بعض الموضوعات يطلق تساؤلك . 
والبعض الآحر لا يفعل ذلك . تحنقد أن ثمة تفسرات غر ذات فائدة 
بالنسبة إلى بعض المعضلات غر القابلة الحل » وظروفاً ينبغي للمرء أن 
يكون فيها عمليا . مع ذلك » أنت تحب » أيضاً» فهم معن الأسياء . 
التصّف وطاقتاك الروحية » المكملين هذا الإحتبار . 


۹ 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

آنت تتمتع › بصورة خحاصة › با لس العملي › وتعحرف كيس تفيد 
من الحياة » وما تقدمه إليك دونما حاجة إلى التفسبرات › والمناقشات . 
ولكن » في قرارة نفسك » ألست حقاً مهتهاً بفهم حوافزك ؟ إذا لم يسىء 
ذلك إلى ديناميتك » وإلى روح القرار؟ إن انعدام التساؤل » إذا ما دفع 
إلى أقصی مدی . قد يحتجزك في حياة مجردة من أي معن . 

قم بالاإختبارين حول طاقثك الروحية » ومعايشة انطباعاتك اللذير 
يكملان لك هذا الإختبار . 


18۰ 


الحياة الد اخلية 


طاقتك على الإصغاء إلى نفسك 


معرفة إصغاء المرء إلى نفسه غالبا جدآً ما تكون مرادفة للأنانئية أو 
الذاتية > ومع ذلاك كيف يسعك أن تكون سعيدآً إذا كنت لا تدرك 
حاجاتك الخاصة ؟ معرفة إصغائاك إلى نفسك .» هى معرفة ما يلائمك 
لتتمكن من نوجيه حياتاك والإضعلاع برغباتاك . والذاي هو غالبا » 
بالحري . امرق يود أن يصغي إليه الآحرون ويتموا به . ومعرفة إصخائك 
إلى نفساك ٠‏ هي أن تترصضد حاءسك » وتحترم تواترك ٠‏ وذلك » بالطبع › 
هو أحد أفضل وسائل التدرب على اللإصغاء إلى الشخص الأخر . 

إن الأسئلة التالية ستبين لك إذا كنت تعرف كيف تصغي إلى 
« تافغونك » الداحلي . 


of 


١‏ أنت في علة . وحلَ موغد تناول طعام الغداء »> ولست جائعاً . ولكن القريبين 
منك منہمكون في الجلوس إلى المائدة : 

أ تنضمٌ إليهم . وتكره نفسك على الأكل › 

ب - ترفض بلطف الأكل › 

ج د ما دام حل موعد تناول الغداء » فإنك تتناول طعام الخداء . 

۲ - المرض » بالشسبة إليك : 

أ حنة ينبغي التخأص مہا بأسرع ما يكن » 

ب - رسالة ينبخي الإهتام بها › 

ج - المهم أن يعرف المرء طبيباً ماهرآً . 

۳ عندما يستوقفك أحد للتحدث معك عن مشاکله في حين تفضل عمل شيء آخر : 


أ تميل إلى التخأص بأسرع ما يكن من هذا الشخص دون طرح أي 
أسثلة على نفسك » 


ب - تتفبل بفلسفة هذا النوع من الأوضصاع ٤‏ 
< - جد العبارة الملائمة الي جلو الوضح . 
٤‏ - تروي نادرة حديثة جرت معك › بماذا تشعر وأنت تر وسا ؟ 


أ تستعيد الأحاسيس الحسدية الي شعرت سا لله وفوع الحادث » 


o4 


ب _ تؤخذ بتذفن أقوالك › 

ج لديك ذكرى عددة عن انطباعاتك الاضية » ولكنك تجد صعوبة في 
تر متها إلى كلات . 

ہ ۔ كان يومك متعباً » وأنت ثائر الآعصاب : 

أ - « تفش خلقك » بشىءِ ما » 

ب _ تقول لنفسك إل غدآ ستتحسن الأمور › 

ج - في هذه الحالات . لديك اسلوب خاص بك للاسترحاء » تمارسه لکی 

: عليك التفاوض مع شخص ما تجده سمجاً جداً‎ ٦ 

أ - تطرد بحذر كل المشاعر السلبية التي تحس با 

ب تجر نفساك على ذلك كا لو كان هذا الشخص يروف لك › 

ج - تقيم وزناً لرأيك في ساجته ٠‏ ولكلك تجتهد في تحويل هذا الشعور إلى 
شي۽ اجا . 


۷ حدث غير متوقع يمنعك من قضاء السهرة مع أصدقائك . تضطر إلى البقاء وحيداً 
في البيت : 


أ - تَجترٌ حرمائنك طوال الليل › 
ب ۔ تشاهد برامج التلمزيون 3 أو تطالع کتاباً لتمضصية الوقت » 


ج - ما إن تنقضي الخيبة الأولى حق تسر لتمتعك ببعض الوقت كي ننفرد 
بنفسكڭ . 


۸ تشهد عرضاً يروق لك ؛ ولكنه يثر سخط أصدقائك : 
أ تدعهم یدول رہم : 


ب تعرض وجهة نظرك ہدوء › 


e۵ 


ج ۔ رما انوأ على صواب » على أي حال . 
٩‏ - بالد.بة إليك ٠‏ إن أول افراع تكوته عندما ءادف شخدا للمرة الأولى : 
أ ۔ أحسن انطباع داثها » 

ب ۔ یکن أن يتبذل هذا الأنطباع فيا بد . 

ج ليس لك رأي في هذا الموضوع . 
٣١‏ ۔ الت محسب أناف » عموما : 

أ ۔ قابل للتائثیر كرا . 

ب ۔ قابل للتاثير نادرا » 


. قابل للتار » و سسسب » نكما يلائماف ذاك‎ a 


٥٦ 


شان ا ره عل أو بتك ف العم ود ائم 
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إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أجل » إنه واضح ماما أنك متصل بذاتك » وتلك خاصية 
نادرة جدآً » ولكنك تمتلكها . آنت تحرف جيدا » ما تريد » وما نت قادر 
عليه . وتعرف التفريق بين رغبتك ورغبة الشخص الاخر . وتجتهد دوماً 
في إيجاد تسوية منصفة بين هلين المفهومين . وعندما جد نفسك في موقفي 
هام » تدرك بصورة جيدة جداً ما نليه عليك غريزتك . وهي ما تصغخي 
إليه » أكثر من أي آمر مصدره الخارج . إذآ » آنت « صلب كالصخر ) 
لأن لك ثقة كبيرة في حكمتك . إنطباعاتك جوهرية بالسبة إليك » بله 


اچ 


حأسمة . 

هذه الطاقة على الإصغاء إلى ذاتك التي تحققها في حياتك اليومية › 
تكسبك حضوراً قوياً . غالبا ما يطلب نصحك » وأنت تقدم النصاثح 
بطيب خاطر . مع ذلك » آنت تتساءل أحيانا ماذا يفعل النباس لكي 
يضعوا أنفسهم في مثل هله المواقف المعقذّة . أنت لا محدث لك ذلك . 
ذلك بأنك تتشاجر مع الموقف المعقد جدآ » وتعرف في الوقت نفسه كيف 
تحلل عناصره »› والشعور با بمليه « أناك » العميق . 

العائق في سبيلك : أنك مأخوذ كثرآ جد بالإصغاء إلى ذاتك › 
وما ليس فيه الكفاية بالسبة إلى الإأصخاء إلى الآخرين . 

قارن ھل | الإختبار بالااختبار حول طاقشكف عل اللأاصغاء ا 
الأحرين . 


0۸ 


0 إذا حصلت على حد أقص من الأجوبة في العمود الثاني : 

عندما تكون وسط جماعة من الناس » أو في غمرة احتمالات 
عملك » آنت لا تصغي كثرا إلى « صوتك الداخلى » . للجياعة تأثر 
عليك قد مجعلك تفقد طاقتك على الإإصغاء الداحلل . الآحرون يؤثرون 
عليك » وتخرج عن إطار اليقين . ومع ذلك » عندما تعود إلى ذاتك » 
فإنك تحقق طاقة إصغائك » بصورة جيدة . آنت تعرف نفسك جيدا » 
وتتقبّل رذات فعلك » ومشاعرك دونما إشكال . ينبغي لك أن تجتهد لتبقى 
في حالة الشغور أو الاإستيداع بالسبة إلى نفسك » سواء أكنت وحدك أو 
کنت اطا بالاآخحرین . 

عندها سترى أن ثمة فائدة لك في معايشة هذا اللإصغاء في كل 
الظروف . ذلك بأنه هو الذي يمنحك الضان الكبير في الحكم » والقرار » 
والتصرّف في كل ظروف الياة . 

قارن هذا الإختبار بالإحتبار حول طاقتك على الاتصال . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

لقد فقدت عادة الإصغاء إلى الرسائل الى يرسلها إليك جسدك . 
إنه عحض شرود من جانبك » لأنك قادر تماما على « وصل » نفساك 
بذاتك . غير أن ذلك لا يتم إلا في حالات مميزة .> في الهدوءء أو عندما لا 
تكون متوترآ » أو عندما تقرّر الإهتهام قليلا بنفسك . ولأنك تخلص كثيرا 
للآخرين ٠‏ تسى حاجاتك الشخصية . باهتيامك بكل ما حجري لدى 
الآحرين » تهمل ما بجري عندك . وهكذا تتعرّض إلى الشعور أحياناً بأنك 
على المامش . لمجرد أنك ل تفر في أن تطرح أولا معطيات المشكلة التي 

كذلك » لكي تعيد الثوازد » ينبي لك دوماً أن تتساءل » في كل 
موقف مهم : « اذا أشعر ؟ هل أنا مسرور » أو متوتر » أو عدواني » هل 
لدي رغبة في الاندفاع في هذا الموقف آم لا؟ إلخ ...» 


۹ 


من الأمور من زاوية أخحرى تلف . وعندما تصبح المسؤول الرئيسي عا 
مجري » كنك الشعور بأنك أكثر اطمشنانا في مواقفك » وأكثر ثقة 


قارن هذا الإإختبار باختبار طاقتك على معايشة انطباعاتك . 


طاقتكف على الاستقلال 


هلل الاإستقلالية والإعتاد يتعارضان ؟ استقلالك يخدو غالبا ضانة 
حريتك الداخحلية مثل حريتك النارجية » إذا ما طق فى محالات الال . 

أن يكون المرء مستقلا » يعني أيضاً معرفة توفي المدى أو السعة 
بالنسبة إلى الظروف . ومن جهة معيلة » يتعارض الاإستقلال والإنتهازية ؛ 
ويتكامل الإأستقلال وإنعدام النشاط واسترداد الصحة . أن يكون المرء 
متش > هو أن يکونٰ كذلك مسۇ وا 4 أي اَن يکون قادرا عل الرد سه 
على الظطروف . 

هذا الاخحتبار » اكتشف إذا كدت تمنح نفسك وسائل استقلالك . 


1 


١‏ هل اتبمت قط بأنك مزعج كيرا ؟ 

۾ لا 

ب حدث لك ذلك » 

ج - بین آل وآشر . 

۲ هل تخشى العزلة كرا ؟ 

أ حلث لك ذلك , 

ب ۔ للا 

جه أجل » ولكنك تفضل الصمت . 

۳ - عندما ينبغي إتخاذ قرار هام : 

أ- تقرر تبعاً للأكثرية : 

ب _ تطلب النصح بطريقة دلالية › 

ج تعتقد أن الذين ينصحون ليسوا الذين يدفعون . 

: أنتما الان » ولديكا ميزانية مشتركة‎ - ٤ 

أ ۔ لدیکہ|ا حساب مشترك › 

ےہ لکل منکےا حساب خاص › 

ج - تدع الطرف الآخر يدفع دوماً . 
1۲ 


ه ‏ يتعين عليك الفيام بخطوة غرر مستحبة : 
أ تحاول إشراك شخص آخر معك لتسهيل الأمور » 
ب _ تجد أنك أسرعت في الاإنتهاء منها بمفردك › 
ج تجد ذريعة لإرسال شخص آخر مكانك . 
- تشعر أنك بت من الأقلية وسط جحاعة ما » من حيث التفكير : 
أ - تجعل الحضور يتناسونك › 
ب - ترفع نبرة صوتك لكي تسمع وجهة نظرك . 
ج ۔ تبقی وفيا للعتقداتك . 
۷ الضيان الإجتماعي هو : 
أ صورة الضان › 
ب - لولا تسديد النفقات لقل عدد المرضى › 
ج - إنه حى مشروع . 
۸ يطلعك شخص جيم على غبطة كبيرة عاشها : 
أ لا ترغب في سماعه یرویہا » 
ب تصخي إليه باهتام » ولكن ذلك لا همك حقاً » 
ج - تعيش معه هذه اللحظة الرائعة . 
٩‏ كسبت في مسابقة رحلة إلى جزر سيشل لشخص واحد : 
أ تذهب بمفردك وأنت منزعج > 
ب - تدفع نفقات إضافية لاصطحاب شريك العمر ء 
ج - تتخلى عن هذه الرحلة لأنك لا تستطيع اصطحاب أولادك . 


۹۳ 


: الحب » بالسبة إليك هو‎ - ٠١ 
: أ - عدم الإفتراق مطاقاً‎ 

أ - مشاطرة الباهج نفسها › 
ج ۔ طريق لاجتيازها معا . 
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ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنتث مستقل . اعتدت على العمل دون طلب رأي أحد . أنت توجه 
حياتك وشؤونك بنفسك » وتجد نفسك على خير ما يرام في ذلك . عرفت 
جيدا أن توازنك يترجُح بين حاجاتك وإمكانيتك على جعلها ملموسة . 
وما كنت واقعياً أو ماديا » فإنك تعرف كيف تحقق بسرعة ما ترغب فيه »› 
وذلك دون استشارة أحد . وهذه الطاقة الإستقلالية المتوافرة جدآً تكسبك 
شخصية قوية . أنت امرؤ يكن الإعتماد عليه » وتولى في العمق 
« الأدوار » التي عليك القيام ها . أئت تقذر قبل أي شيء لدى الآخحرين 
جانبهم الراشد » وتکره كل أنواع الصبيانية أو انعدام المسؤولية . أنت 
قادر على المجابهة ببرودة » وبشجاعة . ولكن » ينبغي لك مع ذلك › 
الإحتراس كثرآ من المبالغة في تقدير قواك . الآحرون يحسون بهذه القوة 
فيك » ويدفعونك أحياناً إلى تول أمرهم ! وهنا تتجاوز أحيانا حدودك : 
بتأمينك الكثير من المسؤولية »> ترهق نفسك » وتعوض بفترة وهن أو 
إكتئاب تغخمرك بلا تحذير . 


لذا ينبغخي لك الإعتماد أكثر فليلا على الآحرين » عا تفعل الآن . 
إن حسك الإستقلالي لا يجب أن يقودك إلى تحقيق كل شىء بنفسك ٠‏ کا 
لو كدت الوحيد في العا إن استقلاليتك تمدحك قدرآ أكبر من الحرية 
الداحلية » 'ولكن فكر دوماً في أن تتحرر أكثر مع نفسك » واعلم » 
أحيان » كيف تتوقف لكي يتاح لك الساح للأمور لتأخحذ مجراها بكل 
بساطة . 


۱۹٦ 


قم بالإختبار. حول طاقتلث على عدم النشاط . الذي هوء اة 
إليك » ,مكمل هذا الإختبار . 
2 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

أنت لا تدري ما إذا كنت تفضصل الإستقلال أو التبعية . هناك 
فترات تشعر خلاههما أنك مستقل تماما > وفترات أخرى تدع نفسك تنزلق 
0 نیع من التبغية. وهذا يتوقف > ريما » على الأشخاص الذين لك 
علاقة بهم . ووفقاً لموقفهم تشجل استقلاليتك نوعاً ما . ولذا بالوسع 
القول إن طاقتك الإستقلالية موتبطة مباشرة بعلاقاتك مع الشخص 
الآخحر » وتجد » إذأ » حدودها تبعاً لمذه العلاقة . بصورة كاريكاتورية › 
يكن التفكير بأنك ستكون مستقلاً تماما فيا لو عشت بفردك على جزيرة 
مهجورة إن ظاهرة التبعية التي لا وجود هما في هذه الحالات. لا تجعلك 
عدا . 

قم باختباري الطاقة على اللإصغاء إلى الآخحرين »> والطاقة على 
التعببر » اللذين هما » بالسبة إليك » مكملان هذا الإختبار » 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

على كل شكل من أشكال الإستقلال » تفضل صرابحة علاقات 
التبعية ؛ التبعية بالنسبة إلى الأحرين » والبيئة » والخارج »> وبإيجاز » إلى 
كل ما هو ليس أنت . وسبب ذلك » ولا ريب » أنك لا تجد السرور 
الكافي في رفقة نفسك . العزلة دوم مؤلة بالسبة إليك .. لذا فأنت تتدبر 
أمر أن تكون دوماً برفقة الآخحرين . ولا بجنت مهتماً كثراً بعلاقنك مع 
الآحرين . فإناك تكرّس الکشیر من طاقشك لتوسيع هذه العلاقة » أو 
فهمهاء أو تكبيرها ؛ أو تحويلهاء وهذا السبب تمدح اهتماماً أقل 
لاستقلالك الشخصي . 

تستطيع باهتهامك بنفسك » عاولا إدراك ما بوسعك تحقيقه بقواك 
الشخصي » أن تنمي استقلالك .. . بقدر ما تحب وترغب . 


1¥ 


1 
إليك» مكمل هذا الاختبار . 


۱۹۸ 


طاقتك على الحدس 


هذا الإختبار هو الإختبار المعاكس لإختبار المنطق . فإذا كان المنطق 
مفيدا' دآ لحل المشاكل الملموسة »فإنك:بالحدس » غالبا - أي بالظهور 
المفاجىء بلا أي تفكير لفكرة ما تحل ها مشاكل الياة الأكثر تعقيداً . 
والحدس هو نتيجة عمل باطني أو جوفي للاوعيك الذي تم بجلاء ما 
يشغلك . إن تعلمك كيفية الوثوق بحدسك » واكتشاف ما هي الظروف 
املائمة لكي تتفجر » إنغا هو عمل لتطور الشخصي الذي نقترحه عليك 
بعد أن تكون قمت بالإختبار التالي . ۰ 


۱۹ 


١‏ هل سبق لك أن تصرّفت بطريقة غير عقلانية تكشفت عن أمها مثمرة لأنك 
أسلمت قيادك إلى حدسك ؟ 


أ حدث ذلك لي » ولکني لا أذكر شيا محددا عنه › 
ب لا 

چ - أجل » وأقدر ذلك كثيرا . 

۲ هل اتفق لك أن رأيت أحلاماً ميلرة ؟ 

أ غالبا » 


۳ عندما مجحدثونك عن احتبارات بارابسيكولوجية : 

آ۔ تہتم بہا کثیرآ » 

ب ۔ تہتم با وتحتار » 
ج ۔ أنت متشكك . 

: إن أول مرة تصادف فيها شخصاً يتبين فيا بعد أنه مهم في حياتك‎ - ٤ 

أ - تشعر فجأة بانطباع خاص ولا يوصف » ولكنك تعرفه جيدا » 

ب - مع التفكير » كان لديك الحدس بان هذا الشخص سيكون مهما u‏ 


۷٩ 


ولكن ذلاف ل مخطر لكف بال » 
ج ۔ تحاذر من هذا النوع من الت لتفسبرات . 


ه. هل تمنع نفسك غالبا من التحدث عن أحاسيسك الداخلية المهاجسة 
وانطباعاتك ؟ 


أ أجل › 

ب لا 

ج ۔ آنا لا اهتم دا النوع من الأمور . 
٦‏ تعتبر قدرتك على التفكير : 
أ - جوهرية › 

ب - مهمة » 
جح - مارجرجة . 

۷- هل تؤمن بالحرافات : 
أ۔ أجل » كثراً » 

ب - قلیا » 
ج - البتة . 


س ا ر : 37 غ مد فة > د 6 
۸ هل بتفق أحياناً أن تخطر ببالك أفكار بطريقة غير متوقعة » ولكن بوضوح ١‏ 


ج-لا. 
۹ إذا آنست في نفسك هبة الحدس : 
أ - آجعلها مميزة ؟ 
1۷۹ 


ب ۔ آلا تبالي با ؟ 


٠١‏ هل لديك الإ نطباع أحياناً بأنه بحدث « شيء آخر » فيا وراء الواقع والحقيقة 
نحن معتادون عليه ؟ 


آلا 
ب ۔ آحیاناً » 


ج - غالبا . 


¥۲ 
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0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

لديك طاقة على الحدس جد قوية › وتعرف کیف تستخده‌ها » حن 
لو لر تتكلم عنها . إن حدسك هو الذي يلي عليك أحياناً إتخاذ هذا القرار 
أو ذاك » وتبني حط السلوك هذا بدلا من حط آخحر» وتدرك أشثت أم 
أبيت » ما محدث في) وراء الكلات والمفاهيم . ولكن » بالطبع » أنت لا 
هتم دوماً بذلك › لأن حدسك أمر غر ملموس › وسريع العطب › 
و صعب تطويقه . وكذلك » آنت تفضل غالا الألحتفاظ سرا ېله 
الأحاسيس الداخحلية الماجسة » أو هذه الإنطباعات غير المفهومة التي 
تصلك . وذلك أمر مؤسف › لأنك تستطيع تنمية طاقتك کشر » بالا هتام 
مها و حسب . افهم حدسك » واستکشفه من دون عغقد . بو سعكفڭ 
التعايش معه واستخدامه کا تستخدم سائر قدراتك جميعاً . 

قم بالاإختبار حول طاقتك على معايشة انطباعاتك والتهارين المتعلقة 
با . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

عندما تشعر بحدس ما يتولاك اللإرتباك . إن عام اللامعقول 
غامض جدآ بالنسبة إليك » وأنت تلجه على رؤوس أصابع قدميك . مح 
ميدان حدسك . ولكن ذلك لا يتم من دون بعض القلق . وليس لك 


V٤ 


مدر طافة وقوة . 


يتعين عليك أن تغق أكثر في طاقتك على الحدس . وبقبوما كما هي 
في ذاتك » تستطيع السيطرة عليها بصورة أفضل . ذلك بأانك إذا 
رفضتها › تتعرٴض لأن تغمر ا . دون وعي منك › ودون ما قدرة على 
استخدامها إحابياً . 


تقنلها » ولق ا . فستكون أيضاً طريقة لنقتك بنفسك . في 
حملك . 
1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

أنت مصمُّم على ألا متم بطاقتك على الحدس. وسواء اكانت هذه 
الطاقة متطورة أم لا فأنث لا تود معرفة ذلك . ہالسىبة إلياكف ينبخي 
اللموس أن يظل ملموسا . والواقع هو عام عقلاني يحلل نفسه »› ویسیطر 
على نفسه » ويشرّح علمياً . مثل سائر البشر » لديك حدس » وظواهر 
غير طبيعية › ولكنك لأ ترغب في اعتبارها موجودة . ولديك ميل إلى 
التفكير أن هذا الدوع من الأمور هو من ميدان المشعوذين . إنه حقك 
الل » وليس هناك ما يمنعك من أن تستمدٌ قواك من عقلك وقدرتك على 
التفكرر. . . إذا ما وجدت فيها » على الأقل » توازنك كلياً . 

قم بالاحتبار حول طاقتك على معايشة انطباعاتك » الذي يكمل › 
باللسبة إليك > هذا الاإختبار . 


Ve 


طاقتك على النسيان 


عندما تفر في كل ما عشته في طفولتك »> وفي بعض الذكريات 
لمبدّدة التي تبقت لك » يمكنك قياس القدرة المائلة على النسيان التي 
ينطوي عليها الكائن البشري . بالوسع القول إن ذاکرة قوية ليست 
الذاكرة التي تتذكر كل شيء » ولكن الذاكرة التي تتذكر » وحسب » كل 
ما هو مهم . وكون المرء قادرا على اللسيان > هو كذلك كونه قادرا على 
العيش في الحاضر » والتفكير ملياً في الضروري › وتجاوز المنازعات 
والمجامات . 

وهو كذلك وعى أن الحياة الحاضرة ليست » وحسب » نتيجة 
الماضي » ولكنا » كذلك رغبتك الشخصية في صنع المستقبل . 

بعد إنجازك هذا اللإحتبار » فكر في هذه العبارة لدجون لينون : 
« اليوم هو أول يوم ما تبقى من حياتك » . 


۱۷٦ 


١‏ بعض العبارات التي جرحتك » هل هي ؟ 
أ - محفورة حفرآً في ذاكرتك . 
ب ۔ لا » أآنت لا تحمل حقدا »› 
ج - إهانة أو إهانتان . أثرّتا فيك . 
۲ ألديك غالبا » أفكار متسلطة متمحورة حول تفاصيل صغيرة ؟ 
أ أجل › 
ب ۔ بین آنٍ واخحر » عندما تون مکتئباً › 
ج لا .> مطلقاً . 
۳ - ذكريات الطفولة : 
أ أنت لا تتذكر شيعا » أو لا شيء تقريباً » 
ب _ أنت غالبا مغمور بذكريات مقلقة › 
ج - ذكرياتك نتدفق إذا ما وجدّت في أماكن طفولتك . 
٤‏ - هل لديك غالبا ال نطباع بأن الحاضر يفلت, منك ؟ 
أ أجل › 
ب لا 


ج - أحياناً . 
\Y¥‏ 


ه ‏ أساء إليك أحدهم : 

أ تحقد عليه فترة طويلة جدا › 

ب _ تحقد عليه إذا كانت إساءته خحطيرة جدا » 
ج ۔ تجد أن الحقد شعور موم . 


٦‏ ألديك الإنطباع بأنك أكر سنا نما أنت في الواقع ؟ 


۷ في أدراجك : 
أ هناك بعض الذكريات » والأشياء » والصور » 
ب - ترتبها بانتظام لكي لا تدع الذكربات مجتاحك › 
ج - هناك وفرة من الذكريات . 
۸ - ما تزال تشكو الالام الجسدية التي عائيتها : 
أ لا » أنت تسى الام لحظة يختفي . 
ب ۔ أجل » آنت تتذكرها جيدا » 
ج - إنها ضبابية جداً في ذاكرتك . 
٩‏ أيكنك أن تعدد ههنا كل الأشخاص الذين كان سلوكهم معك غير مسشحب + 
أ أجل › 
ب - هذا يتطلب مجهوداً كرا من الذاكرة »› 
ج - لا » أنت تفضل النسيان . 


۷۸ 


٠١‏ أتميل إلى استعادة الماضي غالبا ؟ 

أ نادرآ جدآ » أنت تفضل المستقبل » 

ب ۔ في آوقات › 
ج ۔ أجل» غالبا . 

١١‏ ألديك حس التقاليد ؟ 

أ البتة » 

ب _ بالنسبة إلى بعض الأشياء » المحددة » 
ج ۔ أجل کٹثیراً . 

٢۲‏ هل تستمد بسهولة دروساً من اختبارك ؟ 
أ في بعض المناسبات » وحسب » 

ب ۔ أجل » کثیراآ › 

ج- لاء المهم التكيف مع كل حالة . 
۳ ذکری ميلادك » هي : 

أ المناسبة للاقامة عيد › 

ب - اليوم الذي تحسب فيه سنة تضاف إلى عمرك › 


ج بداية سنه جديدة . 


۱۷۹ 


۸۰ 
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الأول 


الثان 


الثالث 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

سواء أأردت أم لم ترد » فإنك متأثر جدآ بالاضى . فطفولتك تركت 
آثارآ لا تمحى في نفسك . أنت ترجع غالبا » إلى التقاليد» وإلى 
اخحتبارك » لكي تضفي الصفة الشرعية على أفعالك األاضرة . وكذلك › 
تتذكر » جيدآ » الأعمال التي قدّمت إليك من الأشخاص الذين لا 
يمضمون تدريجياً الأحداث التي تجري . أنت » على النقيض ٠‏ تحتفظ با 
في ذاتك » وهي تنبشق ثانية في فكرك مصادفة في المناسبات . 

إن كل الأحاسيس ٠‏ والإدراكات الحسية » والمشاعر المعاشة مخزونة 
بعناية في عقلك الباطن . بوسعك تأريخ كل ما مجحدث معك . وهذه 
الطريقة في العمل تمنحك بعض الصرامة . أنت لا تتصرّف بلا تروء لأن 
الاضى يثقل كثرا أفعالك . 

2 

إن حطر هذا النوع من العمل يكمن في بحعض التصلب غير 
الطوعي . 

في الواقع » أنت تحب أحيانا التخلأص من هذا الوعي الحادٌ للتاريخ 
لكى تحيا أكثر في الحاضر . غير أن ذلك صعب عليك . 
انطباعاتكڭ › اللذين هما بالسىة » إليكڭ › مکملان مدا اللاختبار . 


۸1 


ا إذا حصلت على حت آقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
آنت توازن جيداً جدا تاأثير الماضي عليك والتجربة المعاشة حاليا » 
لكأن الاضي كان لك مشابة نقطة ارتكاز لاستخدام الحاضر بطريقة 
أفضل . آنت تسى ما يفيدك أن تنساه » ولا تحتفظ إلا بجا تعتبره جيدا 
وجدیراً بأن ظط به . هذا الأمر يتم من تلقاء ذاته » دون أن يطرح 
عليك أي مشاكل ١‏ وهذا التنظيف بواسطة الفراغ الذي تقوم به » يتيج 
لك التصدي للحاضر بصورة دائمة وبلظرة جديدة . 
قم بالإحتبار حول طاقتك على التذكر » الذي هو بالسبة إليك» 
مكمل نمذا الاإختبار . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 
نٹ تعيش کثرآً في « اهنا » ور الآن » . وحده اخحتيار اللحظة › 
والحس باليوم يلفتان اهتامك . إذا > فطاقتك على النسيان متطورة جداً . 
يكون لديك أحيانا الاإنطباع بأن اللحظة الحاضرة هي وحدها الأساسية . 
وآنك لم تعرفها قط من قبل . وينحك هذا ہین آب وآحر سلوکاآً يعتبره 
الآحرون غير مفهوم ؛ ويخشى أن ينعتوك باللامبالاة » ويخشى ألا يمحضوك 
ثقتهم . ومع ذلك » ليس لأئك غير موثوق به ٠‏ أنت » وحسب » غخلص 
كلياً في الحاضر » شرط أن تسى هله اللحظة باسرع ما جاءت . 
بإدراكك هذه الطريقة في العمل » تستطيع أن توازن ثانية قدرتك 
على النسيان عندما تغمرك أكثر من اللازم : إحرص عندئذ على الاهتام 
أكثر برذات فعل الآخحرين . فهم ينسون مثلك بسرعة . إعتر » إذا ء أن 
الاضي موجود بالنسبة إليك كا هو بالنسبة إلى الآحرين . وأقم وزنا 
لذلك . 


۱A۲ 


طاقتك على معايشة انطباعاتك 


بالنسبة إليبك » ليست الحياة سوى كلمات أو أفكار . فإذا كانت 
تلك هي الحال » فإنك ستجيب حتماً بالإيجاب عن معظم الأسئلة في هذا 
الإحتبار . ليست الحياة »> كذلك . ألف انطباع وانطباع > وألف إحساس 
وإحساس باللحظة التي تغذي حواسّك ؟ إن هذا الإحتبار سيطلعك على 
ما إذا كنت قادرا على العيش » وعلى استرجاع انطباعاتك» وعلى ما إذا 
كنت تبحث عن لذة الأ حساس . 


صح علامة عل العساراث الاحدى رة أو الاأثنتي ڪسرة أو 
الذلاث عشره الى تمساكف بصورهة خحاصة من بين العبارات الست والئلائین 
التالية . 


A۳ 


. في سن المراهقة »> نظمت الشعر‎ - ١ 

۲ -'تستمع إلى الموسيقى الكلاسيكية مغمض المعينين عندما يتسنى لك ذلك . 

۳ - تعشق زيارة معارض الرسم . 

. أنت شديد الحساسية بالسبة إلى الأجواء » إمها تؤثر في حالتك النفسية‎ - ٤ 

. تطوّر بسرعة » في خيلتك » مشاريع أو أفكارا ء انطلاقاً من واقعة بسيطة‎ ٥ 

- الروائح والعطور يمكن أن تعيدك إلى ذكريات حسبتها توارت . 

۷- تأمل غروب الشمس يضعك في حالات غريبة . 

۸- في الصغر » كنت ثروي لنفسك بنفسك قصصاً لا مباية ها . 

۹ قلا جد الوقت لتأمل الساء أو الطبيعة : 

٠١‏ لك ميل إلى الغناء ء أو الرسم » أو الكتابة » ولكنك لا تقوم بذلك مطلقا » حشية 

السخرة . 

. تحلم في معظم الآوقات بالألوان‎ -١ 

. يکفي أن تفکر في شيء ما رفي بلد» مثلا) لکي تشاهده أمام ناظريك‎ - ٢ 

۴۳ - أثت عقلاني . 

. لأحلامك أهمية بالسبة إليك‎ - ٤ 

. تحب أن تعيش ليلا » ففي الليل تكون غيلتك في أحسن الاما‎ -٠١ 

١‏ - عندما تكون في المترو. تنظر إلى المحيطين بك » وتنصوّر من هم » وماذا 
A4‏ 


يفعلون ؟ ٠‏ إلخ .. . 


¥۷ حب المحادثات المسلية والمضحكة قلا ٤‏ والتوریات 1 واللاثارات اهزلية ( المعتمدة 
على المفاجأة) . 


۸- تلجأ غالبا إلى أفكارك » منقطعاً عن العام الخارجي . 
۹- أنت حالم » وقد نمي عليك ذلك غالبا . 
١‏ ۔ أنت تحب الأشياء الملموسة . 
-١‏ الفن ميدان لم ججذبك قط . 
١‏ . الطالعة هي إلحدى هواياتك 
۴۳ تتمتع بحس الميكانيك . تحب تعديد الحرف » .وإصلاح .الأشياء والآلات . 
٤‏ تحب بعض الأشياء » وسحسب » لإنسجام شكلها . 
٠٥‏ _ يجدك الآخرون غالا غريب الأطوار في أفكارك 
۲ - تحب إرتداء الملابس الغريبة . 
۷ _ لديك حس الألوان.. 
۸ عقلك منطقي . 
۹ ۔ آأنت واقعي بدا . 
۰ ۔ عندما تشاهد فیلما سینائیا يروق لك › تتطابق کلیاً مع شخصیاته . 
١‏ لديك أحيانآً الانطباع بأن الحياة حلم طروب . 
٣‏ خيالك مح پسبب شيء بسیط .. 
۴۳ - تشعر غالبا أنك مشاهد لا أنت' تعيشه . 
- تبدو الحوادث الادية الممكئة الوقوع لا تطاق . 
٥‏ تعلق أهمية كبرة على الأضواء . 
٣‏ - لبعض الألوان تأثير قوي جدآ عليك 
A‏ 


0 إذا حصلت على حذ أقصى من الأجوبة عن الأسئلة : ا ۲ ٠.‏ ۳ء ۸٠١‏ 
TEY oY Yo OYY CAY CANN‏ 

أنت تجعل انطباعاتك في المقام الثاني » أيي أنك لا تعيشها. 
وحسب » في اللحظة » ولكن لديك هبة تحويلها إلى شکل شعري . کان 
یمکن أن تکون » مثلاء کاتبا . عام النيال هو عالمك ‏ ويتفق لك أحيانا 
أن تحيا حياتك کا لو كانت فيلماً سينهائياً » تدور وقائعه سحت ناظريك 
تحب أن ينطلق خيالك بحسب هواك . وما يثيره بصورة خحاصة هي 
الكلات والصور أكثر من الأحاسيس والإدراكات الحسية . أنت تحب هذا 
العا غير العقلاني » إلا أن ذلك لا يحول بيئك وبين أن تقف بقدميك 
على الأرض ٠‏ وأن تكون قادرا على أن تتولى تماما كل الأمور المادية حق 
إذا كانت تبعث فيك الملل أحيانا . تتجل حساسيتك على أفضل وجه 
بواسطة الأفكار » والألعاب الذهنية ء وفي كل ما يتلق بشن الخطابة » 
والشعر . أحياناً تعتر غريب الأطوار بعض الشىء . وذلك لا يكذرك . 
لأن القليل من التحدي يرك وينعشك . ٠‏ 
1 إذا حصلت على حد أقص من الأجوبة عن الأسئلة : 4 » ه٠‏ ۷ الإ ٣إ‏ 
OTF oY CTY N4 C14 le 8‏ 

أنت تستجيب بصورة خحاصة ٠‏ إلى الإادراكات الحسية المتعلقة 
بالحواس والالوان والمشاعر . وأقوى انطباعاتك . هي غالبا من الدوع 
الجمالي » وأنت تعيشها بقوة قد تدهشك . الجمالية مرتبطة لديك 
بالأحاسيس - سواء أكانت نظرية أو ملموسة - وكان يكن أن تصبح رساماً 


۱۸٦ 


ماهراً أو نحاتاً ماهرآ » لأن حسك التشكيلي جد متطور » بوسعك الغوص 
عميقا جدآ في عالمك الداخل » وإعادة « شحن » نفسك بالطاقة » 
وبالأفكار الجديدة . الأحلام » بالنسبة إليك » مهمة جدآ » ولديك الشعور 
بأاعا حقيقبة مثليا هي الحقيقة اليومية تماما . لديك القدرة على أن تعيش 
انطباعاتاك .بطريقة ساطعة » وبعفوية »> ويمدو لك عام الصغار قريباً 
جد . على أي حال » بوسعك إنشاء صلة جيدة جدآ مع الصغار» 
مشاطراآ إياهم هذا الحس بالمدهش والعجيب الذي تنطوي عليه ذاتك . 
0 وإذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة عن الأسئلة : ۲٠١ ۱۸ ۱۳ ٩۹‏ 
Feo TA OYA CTE OT oY‏ 

الوضوح » بالنسبة إليك » فضيلة أساسية » وأنت تحترس من كل ما 
هو ذاتي وشخصي . وليس معنى ذلك أنك لا تعيش أحاسيسك وإدراكاتك 
الحسية . على العكس . أنت تحس الأمور بطريشة جيدة جدا . إلا أنك 
تفضل عدم التلكؤ لدى الحالات النفسية التي تبدو لك غير منسجمة مع 
الحياة التي تنوي أن تياها . وكذلك » أنت تفضل تركيز اهتمامك » على 
كل ما هو أكثر عقلانية » وأكث دقّة » الأمر الذي يلغي وجود حس في 
متقدّم جدا . کان يکن أن تكون صائغاً تازا > مثلا . بوسعك إطلاق 
العلان لمواهبك الفنية ما دامت مدعومة ببنية صلبة ومتينة . حبذا لو أنك 
أسلست قيادك . لكان في وسعك أن تطلق كل الإبداعية الكامنة في 
أعاقك . 


قم بالتهارین عل الانطباعات الملشورة ف حاتمة هذا القسم من الكتاب. 


۸¥ 


طاقتك علل الدعابة 


قد تكون الدعابة وسيلة للخروج من الکلير من الحالات . ستحد أو 
الرغبة في الضحك مع الآحرين من لا معقول إحدى الحالات أو 
المواقف . وقد تكون سوداء أو وردية » فلكل امرىء شكله من الدعابة » 
ولا پقدر دوما دعابة الآخحرين . وفي هذا الإختبار ستکتشف كيف تارس 
دعابتك » وما هي فائدتها» وكذلك ستكتشف ما إذا كنت تفتقر 
إليها!. . 


| يدعوك أصدقاء إلى تناول طعام الغداء . عندما تصل > لا یکون مله شیء 
جاهزاً : 


أ _ تضحك وتحفقى العمل بلفسك › 

ب - تبتسم ابتسامة صفراء » وتساعدهم من قبيل التهذيب » 
ج _ تجد صعوبة في إخفاء استيائك . 

۲ أول ردّة فعل تصدر عنك عندما تصل إلى حزن ما وتجد ٻابه مقفلا : 
أ _ الخضب > 

ب خحيبة الأمل › 

۴۳ عددما تتعرض إلى مشاحلة يسبب الغرة : 

آ ۔ تتأٹر کشراً » 

ب - تشعر بالا نزعاج › 

> هل تعلق أهمية كبيرة على هيبتك ؟ 

أ أجل › 

ب بعد التفكر › أجل › 


۱۸۹ 


ج - عندما يقتضي الأءر ذلاكف 

ه - ارتكب خطأ كبير في المكتب » ويدور الجدل لمعرفة من المسؤول الرئيسي . أول 
ردة فعل لك : 

أ « لا يكن حقاً الإعتاد على أحد ... u»)‏ 

ب - «كل هذا مزعج »> ما العمل ؟ » » 

ج - « دعونا من الهلع »> كل شيء سيصطلح . . . » . 

لإغرائك » ما هو أفضل أمر ؟ 

أ - التحدث معك في قضايا عميقة › 

ب - بعث الإطمئنان في نفسك »› 

ج - إضحاكك . 

۷ الروتين » هو في رأيك : 

أ الول » 

ب - حقيقة صعبة بالوسع زخرفتها » 

ج - ضرورة قد تكون مرضية . 

۸- غير المتوقع » هو بالنسبة إليك : 

أ مقلق » 

ب - متیر » 

ج م 

۹- لعيد ميلادك . أنت تفضل : 

أ أن يقدّم إليك ما ترغب فيه » 

ب د هدية مميدة » 


1۹ ۰ 


ج _ مفاجأة . 
٠١‏ - تحضر في البيت غداء « عشاق » » يصل الطرف الآ بعد ساعة 
المحدد : 
أ رد » 
ب _ بحلمك المعروف عنك » تتسامح عقب شرح طويل » 
تقول ضاحكا : « في اللحظة نفسها التي بدأت فيها برامج التلفزيون 


۱۹۲ 


ھک چ حر يہ في ےچ سوا سے 
کے 8 
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الأول 


الٹانى 


الثالث 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

أنت تتمتع بحس قوي على الدعابة يتيح لك العملص بلباقة من 
مواقف صعبة كثبرة . وقد عرفت » خلال حياتك ٠»‏ كيف تقف علل مسافة 
كافية من انفعالاتك . هله المسافة اتسمح لك بتحرك كبر من حیٹ 
السلوك ٠‏ وديك آحیانا رذات ٹسل لبدو غير متوقعة ' « بسالنسبة ا 

أنت تيا حياتك بدعابة وظرف » وتنجح في ذلك نجاحاً بارزآً . 

حذار »> مع ذلك > من الإبتعاد كثيرآ عن نفسك » أي عن غرائزك 
العميقة . والكشر من الدعابة قد يكون كذلك » ربا » دليلا على انفعالية 
جد قوية ؛ نقنعها بدهان ملع من الاي | وإذا کان حك الدعاي 
الخاصة . 

قارن هذا الإالحتبار مح الاأحتبارين حول طاقتكف عل الااصغاء ا 
نفسك » والسيطرة الانفعالية » اللذين هما » بالنسبة إليك ٠‏ مكملان هذا 
الاخحتار . 


: إذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة في العمود الثاني‎ ٩ 
م ا ۴ شيا فشیئا وغالا لقاء جهرد مضنية آن نک تکتسب بعضسں‎ 
حسل الدعابة . ولكن هذا الحس ليس عفوياً البتة » إلا في بعضص‎ 


4۳ 


الحالات . وليست طبيعتك العميقة بالضرورة ميالة إلى اللدعابة . 
بالمقابل » شمنصاث الإجتاعي قادر على الدعابة . والدعابة بالنسية إليك 
سيطرة متازة على دوافعك » حى إذا ما تفدمتها هذه الأحيرة أحياناً . غير 
أن هناك غالبا انقباضاً ضعيفاً فيك عندما تكون في حالة دعابة . 

بوسعك تنمية طاقتك على الدعابة بطريقة قد تبدو ظاهرية التناقض 
لدى التفكير في عدم تمتعّك بالدعابة . بتركك الأمور تجري في مجراها 
الطبيعى » وبشعورك إذ ذاك » من الداحل . كيف يمكن أن تتجل 
دعابتك في هذا الموقف أو ذاك- بتاح لك أن تسترخي بالنسة إلى 
شخصك . وآن تجدد دعابتك الحقيقية في مناخ آكثر استرخحاء . 

قارن هذا الإحتبار بالإخحتبار حول طاقتك على عدم النشاط » الذي 
هو» بالنسبة إليك ٠‏ مكل هذا الإتبار . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالك : 

ليست الدعابة القدرة التي ميرك . أو على الأقلّ تلك الى ترعب في 
إقناع نفسك بوجودها . لفقد اعتدت على النظر إلى الأشياء برزاة . من 
الصعب أن تنبسط أساريرك » سوى أن ذلك لا يعنى أنك لا تقدر 
الدعابة . يبدو أنك توجّه اهتامك إلى مظاهر أحرى من ذاتك » مع قدر 

كبيرمن الإخحلاص . ححتما . بالسبة إليك » ليست الدعابة أمرا 

حيويا » وأنت تعمل بطريقة جيدة جد باستخدامك إياها بقدر ضئيل . 
مع ذلك » بوسعك تنمية طاقتك على الدعاية بقيامك بالل حتباړ حول 
السيطرة الإنفعالية . عندها يتبين لك أنك إنما تسيطر بدرجة كبيرة . أو 
ليس كفاية » على إنفعالاتك » وكيف تقيم التوازن » بقيامك بالتهارين التي 
تعلق هذه المشكلة . 


11٤ 


طاقنك الر وحية 


في زمن الشيع والشيوح الروحانيين » جد كل واحد منا مدفوعاً إلى 
طرح الأسئلة حول هذه الظاهرة الإجتأعية للروحية . األيست هله غر 
دذرجة ( موضة ) آو الحاجة العميقة المترسخة في اللإنسان وهي إرادته منح 
معفى لحياته ؟ الإنسان هو في الواقع » « الحيوان » الوحيد الحيّ الذي 
بستطيع إدراك أنه غير ما هو » ودد لنفسه مثلا أعلى . 

الإإحتبار التالي سيتيح لك أن تحذد ما إذا كنت حساساً بالنسبة إلى 
مفهوم الروحية . 


۱4۵ 


: عندما تشهد عرسا كسا » أو حفلة تنصير » أو ماتا‎ ١ 
› أ - تتأثر بالطقس آلديني والاحتفال الجاري‎ 
› ب - إنه » بالنسبة إليك > وأجب اجتماعي‎ 
. ج - كت تفضل عدم الإشتراك‎ 

۲ أتعتقد أن الدين هو ؟ 

أ - رؤية فلسفية إلى العام › 

ب _ ملاذ لمعظم الناس »> 
ج - مؤسسة إجتاعية . 

۳ ۔ عندما تفكر في الموت › هل تعتر ؟ 

أ _ أنه نہاية في حد ذاته » 

ب _ آنك لا تستطيع قول شيء عنه › 

ج أنه المجاز إلى شكل آخر من الحياة . 

۲ مل تشسعر بالحاجة عندما تفر فى ياك‎ ١ 

أ _ إلى آنٺ تجد هامعن › 

ب - تفضل عدم التفكير فيها ء 

ج - تهتم بإيجاد الحلول المحسوسة . 
“۱۹ 


ه ‏ التأمل بالئسبة إليك هو : 
أ مارسة ججهولة منك › 
ب . اخحتبار سحت لك الفرصة ليارسته مرارآ » 
ج ۔ انت مارس تاملا . 
٦‏ - هل تعثير أن الذين يقومون برحلات سياحية في الشرق هم ! 
أ - مستأصلون إجتماعيون › 
ب - أناس يبحثون عن مبرر للحياة » 
ج - أناس يسعون وراء الغريب . 
۷۔ هل تصلے ؟ 
أ أجل » غالبا » 
ب ۔ آحیانا » نادرآ جدآ » 
ج - البتة . 
۸ ۔ أنت آمام غروب الشمس : 
أ - تلتقشط صورة فوتوغرافية له › 
ب ۔ تعجب به » 
ج - يغمرك إحساس داخلي يدق عن الوصف . 
٩‏ هل يتفق أن تسحب لفترة ما من عحيطك المعتاد لكي تتصل في ذاتك 
ب « المدى المقذڏس » الذي لا حص سواك : 
أ _ حدث لك ذلك أحيانا » 
ب _ هذا ضروري لك › 
ج ۔ هذا لا يثير فيك شيا . 


١‏ - أتعتقد أن العام الحديث ني أزمة ؟ 

آ۔ لاسہاب اقتصادية › 

ب - لأنه يفتقر إلى قيم روحانية › 

ح - بسہب النازعات الإ جتاعية . 
١١‏ - هل تعتقد أن الكتب التى تعالج الروحية هي ؟ 
أ ۔ بللا فائدة › 
ب - درجة ( موضة ) تجارية › 


ج - مساهمة في تاريخ الفكر . 


۱۹۸ 


۱۹۹ 


الٹای 


الثالث 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


0 إذا حصلت على حد أنصي من الأجوبة في العمود الأول : 
أنت موسوم بعمق بالروحية > حتى إذا أنت لم تحقق دوماً » كا يحلو 
لك » هذه الطاقة . أنت من أولئك الذين احتفظوا في أنفسهم ب« المدى 
المقڏس » حيث تتلاعب كل روحية . وهذه السمة تطبع احداث حياتك 
بطريقة حاصة جدا . معك يكتسب الأشخاص والأشياء » إنعكاسا 
خحاصاً » وعمقاً غير عادي . تعرف جيداً كيف « تتصل » بعالمك 
الداخلي » ومن هناك » بعالم الآحرين . لك علاقة مباشرة مع الكون » 
لأنك تشعر بوجود السماء » أو الشىء امقس . والله تعالى » بغض النظر 
عن الاسم العطى هذا « الوجود الروحي » . القريب مناف والعرير عل 
٠‏ إسهر » وحسب » على ال تكون طاقتك الروحية هربا من العام » 
وميلا لاحنطواء على نفسك لتجنب حقائق المجتمع . هذا المرب هو الجائب 
السلبي للروحية عندما لا تكون هذه الأحبرة معاشة بطريقة متوارنة كلياً . 
أنظر ملياً وباهتمام الإخحتبارات حول التصرّف » والتكيّف ٠‏ والدينامية التي 
هي الوجه الآخر لذاتك » وتبين كيف تصنع التوازن بين هذه الميول . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 
لديك حاجة مزدوجة في حياتك : من جهة » إلجذاب نحو 
الروحية » ومن الحجهة الأخحرى إنجذاب نحو القضايا الملموسة . ولعلك ل 
تختر بعد أي ميل يتغلّب على الأحر . لذا » فأنت تعلق كبر أهمية علل 
« الإجتاعي » في حين أنك في فترات أحری لا تری إلا ب «حياتك 
۰ 


الداحلية » . وما دامت هذه الحركة التوازنية بين هذين القطبين في ذاتكف 
تجعلك تنبذ الواحد لمصلحة الأحر» فإن كل شيء يكون على ما يرام . 
إحترس » وحسب » من أن تسى كلياً وجود « الإجتماعي » عندما تكون 
في روحيتك » والعكس بالعكس . أنظر باهتهام الإختبار حول طاقتك على 
الإصغاء إلى الذات الذي يتعلق بك بصورة خاصة . 
0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث ٠‏ 

بالنسبة إليك » عام الممحسوس والموضوعية والاإجتماعي › يبر إلى 
درجة كبيرة » المجال الروحي . فالروحية ليست من شأانك حقاً » أو على 
أي حال » أآنت لا تريد أن تمنحها الكشير من الاهتمام . ولكنك > مع 
ذلك » قد عانيت حالات داخحلية قريبة من التصوف . إلا أنك تود 
نسياها » أو إعتبارها نوادر لا تؤثر على مجرى حياتك . إنه عمل منطقي 
ومتهاسك . سوى أنك إذا رغبت في تدمية طاقك الروحية أكش» فقم 
بتيقظ بالإختبار حول معايشة انطباعاتك والتهارين المتعلَقَة به . 


طاقتك على إنعدام النشاط 


إن طاقتك على انعدام النشاط هي » على ما في ذلك من تناقض » 
عنصر مهم لفعاليتك . فطاقتك على إنعدام النشاط هي التي تيح لك 
بين الدليل والنفي ٠‏ والتزام البعد بالسبة إلى المواقف . القفر إلى العمل 
قد محملل إليك › مشلا نتائج على الصعيد الخارجي ۰ ولكنه مجر إلى نط 
حياة لا يناسبك . وبقدر ما ترضيك ديناميتك في الحياة الإجتماعية » يتيح 
لك ما ستختبره من طاقة على عدم العمل › دوما البقاء على وفاق مع 
تواترك الداخلل . 


: عليك مباشرة عمل مهم غداً‎ . ١ 
. أ لا تفتأً تفر فيه‎ 
ت تنهمك فيه قليلا > ولكنك تحاول التفکیر فی شیء آخر›‎ ٠ 
 .رخآ ج غداآ يوم‎ 
: بین موعدین هامین‎ - ۲ 
› أ - تحسي القهوة لكي تتدشط‎ 
» ب - تراجع الملف التالي‎ 
. ج - تفيد من هذه الإستراحة‎ 
: أنت لي سهرة صاخبة » مضطربة » حيث تسأم‎ - ۳ 
› أ - تنصرف حالما يتسنى لك ذلك‎ 
» ب تنطؤي على نفسك » غير عاء بالخارج‎ 
. ج - تبقى » ولكنك تكون متشنجاً‎ 
: الحو مشحون بالحدة في المكتب‎ ٤ 
» آ۔ آنت » كلك » في أوج الإحتداد‎ 
› ب - لا تسمح لنفسك بأن تقع فريسة الإثارة‎ 
. ج - تكافح من أجل المحافظة على هدوئك‎ 


۴ 


٥‏ ہے نت تعتقد 

أ _ أن النجاح الأجتماعي جوهري . 

ب _ أن النجاح الأجتياعي مهم › 

ج _ أن النجاح الإجتهاعي مهم ولکنه ليس جوهرياً . 

: تدافع عن وجهة نظرك في مناقشة حتدمة . يروح الحميع يتحدّثون معا‎ - ٠ 

أ - تفس مېدوء وتنتظر اللحظة التي تشعر فيها أن بوسعك استشناف الكلام 
مع أقص , حدّ نمن التأثير » 

ب _ تختاظ » وترفع صوتك أك من صوتصم › 

ج - تنتهي إلى الصمت رغماً عنك . 

۷ - أنت في العطلة في مكانٍ راثع ولكنه موحش : 

أ تسأم بسرعة » 

ب ۔ تبیحٹ بنفاذ صبر عا يشغلك › 

ج ۔ تدحل بہطء في تواتر آخر يناسبك جیداً . 

۸ علدما تلاحظ الفوضي في مدرلك : 

أ - تنتظر اللحظة التي ترغب فيها بترتيب الأمور › 

ب ۔ تهرع من فورك إلى ترتيب کل شيء › 

ج - حسب مزاجك › تف فوراآ إلى الترتيب أو تدع الوقت ير . 

: عندما تضطرك الظروف إلى الكسل فترة طويلة‎ - ٩ 

أ تحتمل ذلك جيدا › 

ب ۔ تکون متوترآ » قلقاً › 

ج ۔ هذا لا حدث لك مطلفاً 


: التسكع على هواك هو بالنسبة إليك‎ -٠ 
» أ ۔ لذيذ‎ 
› ب ۔ مستحبٌ بین آڼ وآخر‎ 
. ج - مضيعة للوقت‎ 
: ) نفسك تنصرف إلى الرسم (أو أي نشاط ابداعي آخر‎ عدتء-١‎ 
» أ دونما تفكير في ذلك » تفع ما يطرأ لك‎ 
› ب - تبني العناصر مسبقاً‎ 
. ج - ثوذ السيطرة على عملك في الإبداع‎ 


۲۹٦ 
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الأول 


الثاني 


الثالث 


صح علامة على أجوبثك ف العمود الاثم 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

تعرف تماما كيف تصنح الأمور في أوانما › ونح نفسك فترات 
استرحاء . ليس لديك قلق بالنسبة إلى اللشاط ٠‏ ولذلك تثبت طريقة 
ذلك ٠‏ إلى الخد غالبا جدا ما يكنك عمله في اليوم نفسه ذلك بان عيب 
حاصينك هو أحياناً بعض الاإهمال . مع ذلك » وكقاعدة عامة > أنت 
تتمثع مهب محرفة انتظار الوقت المناسب للتحرك . وهله القدرة قحك 
الانطباع بأئك لست مكرهاً قط على التحرك » تعرف كيف تتراجع بالنسبة 
إلى الأمور » نما مجعل الآخحرين بجكمون عليك بأنك تفتقر إلى بعضص 
المبادرة . غير أنك تعرف جيدا إظهار مبادرتك في اللحظات المهمة . 
ولأناك تتمتع بحس النسبية » تعرف كيف تسترحي عندما ترى أن الموقف 

قم بالاحتبار حول ديناميتك الذي يكمل هذا الاحتبار . 
0 إذا حصلت على حد أقصي من الأجوبة في العمود الثاني : 

أنت تعرف أن بعض القضايا ينبغخي تسويتها في | للحظة ذاعها » وأنه 
ينبغي للمرء أن يكون فالا في بعض الظروف المحددة . ولكن » في 
عض المناسبات تدع نفسكڭف تلح با لجو » ویتاثر بذلك تواترك .فتنقیضصس 
إذ ذاك كتير في العمل» وتتعب نفسك ٠‏ وبعد توفيرك فترة الاسترخحاء في 
العمل › تتأثر فعاليتك بذلك طوال فترة طويلة . مع ذلك » في مواقف 


¥ 


أخرى » أنت تعرف جيد كيف توفق بين تواترك والظروف ٠‏ موفراً التواتر 
والعمل » واعياً جيدا أن العمل والفعالية يسيران اليد باليد . ولكي تد 
الي تج تچ فیها هذا الاإنسجام » وتطبیق هذا المد نفسه علل الحالات التي 
تشکل لك قضايا . 
بالنسبة إليك هذا الإحتبار . 
1 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالك : 
أآنت عصبي وقيل إلى الاندفاع في كل ما تفعل . أنت مستعد دوماً 
إلى اتاد مبادراتث » وفعال جدا . ے غر أنك تکسب اکر دا احرمت 
تواترك وعرفت القيام بالأمور ي أوانبا . أحيائاً ¢ ألمزيد من الاندضاع 
ا ویش ان نسيء إلى صمتك ؛ وتستشم ر سیب فرط نشاطك . 
عندثد عض اللحظات نجي قواك وألا سترحاء والتا ٠‏ ¢ وإدراك 
قم بال ختبار حول طاقتك على استرداد الصحة » الذي هو مكمّل 
بالنسبة إليك » هذا الإإحتبار . 


إختبار لغز 


ستجيب عن أسئلة هذا الإختبار دون أن تعرف أي موضوع 
بتناول اجب بعفوية تامه › تارکاً القياد حدسك » ودوعغا تفکر . 


۲۹ 


١‏ - الحياة > ما هي » بالسبة إليك ؟ 
أ سلسلة طويلة من الأحلام › 

ب - طريق له بداية > ووسط > ونهاية › 
ج ۔ شيءَ لا يکن التکهن به » حيث کل شيء نمکن الحدوث . 

١‏ - إذا منحتك جنية طيبة النيار بين ثلاث أمنيات » فهاذا تختار ؟ 

أ_ أن تحيا حياة هادئة ومنتقطظمة » في إطار مستحبٌ ٠.‏ ودون أحداث 

بارزة » 

ب - البدء في كل يوم بمغامرة جديدة › 

ج - الحصول على إمكانية عدم الإهتام بسوى عالمك الداخلي , 

۴ عموماً » عندما تضطر إلى اتخاذ قرار يلزم حياتك العاطفية : 

أ تزن بعناية الدليل والنفي 

ب - تحلل الموقف » ولكن دون أن تدع مالا كيرا لمشاعرك » 

ج - لاأ تثق إلا بجا يليه عليك حدسك ومشاعرك هنا والآن . 

| هل حدث أن بذلت خططك تام بسبب حاطر مفاجىء‎ - ٤ 

أ لا » هذا خحطر جدا » 

ب . حدث ذلك بصورة استفنائية › 


E 


ج - غالبا » وهذا يبعث على اللشوة . 
ه ‏ ألديك أحياناً الانطباع بأن « شيثاً ما » في داحلك يلي عليك سلوكك 
أ رما . لدى التفكير في ذلك » ولكنني لست متأكداً » 
ب ۔ لا » مطلقاً › 
ج ۔ أجل » انطباع أعرفه . 
۷- هل تمل إلى ؟ 
أ الوثوق كلياً بالحياة » 
ب - الوثوق بالحياة نسبياً » 
ج - عجنب الوثوق بالعياة التي تدّق كثير على الحدس . 
۸ - بالسبة إليك . النظام الإقتصادي القائم هو قيمة : 
أ - أكيدة » تعثمد عليها كلياً › 
ب - راسخة » وينبغي أن يحسب ها حساب » 
ج - مزعجة » يمكنك الإستغناء عنها . 
٩‏ عندما تتبع ما يليه عليك حدسك : 
أ - تجد نفسك في أحسن حال » 
ب _ لا تجد نفسك دوما في أحسن حال » 
ج - إنها كارثة » وتتهجلب القيام بذلك . 
٠١‏ ألديك الشعور بأئك لت حظك في الياة ؟ 
أ - بالإ حال » أجل › 
ب ۔ أجل » دائماً » 
ج - لا » ليس حقاً . 


۲۹١ 
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الأول 


الثاني 


الثالثٹ 


ضع علامة على أجوبتك في العمود الملائم 


هذا الأختبار اللغز يتناول طاقتك على الوثوق بالخيب › أو 
اللامنظور - والمنظور هو كل ما ينبثق عن عقلنا الباطن » أو اللاوعي > 
وكل ما نسميه عموماً > القدر أو السرٌ الخفي . وتبعاً لمزاجنا» ولدرجة 
تطورنا أو التربية التي تلقيناها » نحسب حساب الغيب آو لا نحسب . 
بعض الأشخاص یتصرفون دوماً کا لو كان کل شیء تجرد عقلاني . 
والآاحرون » على النقيض . ييلون إلى إلقاء إخحفاقهم ومومهم عل 
مسؤولية القدر أو انعدام الحظ . إذآ » فالغيب هو ذريعة جيدة لعدم تحمل 
المرء مسؤولية وجوده وحياته . وبتأمل النتائج التي تحصل بليها في هذا 
الإحتبار »> يمكنك اكتشاف بأي طريقة تمل علاقتك بالخيب » وإلى أي 
درجة يمنحك هذا الغيب عاملا إضافيا,من حيث الحظ في نجاحك . 
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0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الأول : 

بوعي أو من دون وعي » أنت تدع جزءآ كيرا في حياتك إلى 
الغيب أو اللامنظور . إنك حتماً تتمتع بحدس كبير ( أنظر الإختبار حول 
الحدس ) » وتستشعر الأشياء والأحداث بإدراك حسي جد مرهف › 
يتجاوز عام العقلاني . وتتيح لك قابلية انفعال كبيرة بالنسبة إلى الأحداث 
ان تعوص » ي الداحل وجني ثروات »› وأحاسيیس > وإدراکات حسية 
ولا ريب في أنك متمتع بهده الحالة الداخلية الشديدة القابلية على 
الإإنفعال » من أجل إدراك المصادفة > والحظ في المهواء . ضربات من 
الحظ تقدّم إليك طوال حياتك . وتعرف کیف تحس بها وتستخدمها . إن 
طريقتك في الحياة غالبا ما يعتبرها مبتكرة المحيطون باك والآخحرون 
يلاحظون غالبا أنك تراهم كا هم بنظرة تستطيع اخحتراق المظاهر إلى 
صميم الأمور . وبالفعل » فإن هذه القدرة على النفاذ مباشره إلى صميم 
الأشياء والمواقف » هي التي تتيح لك الركون كلياً إلى المصادفة أ الخيب . 

ولكن » حذار من الغالاة في هذه الطاقة في منحنى سابي : فإن 
صورتها اهزلية ستكون صورة إنسان يؤمن كثراً بالفرافات . أوكل قدرة 
إلى قوة لا منظورة » ويدع نفسه يترجح على هوى التيارات . ينبخي 
لطاقتك على استشعار الغيب مع ذلك » أن تدعك تيا أيضاآً جانبك 
العقلاني وا )نطقي . ذلك بأنكف تعلم جيدآً أن « المدهش » لا بظهر إلا 
أحيانا > مصادفة » وآن إرادة إجباره على إدارة كل المواقف ستكون جد 
سلبية . وبموازتك بانسجام قدراتك في العقلانية والملدهش تستطيح أن 


۱٤ 


الغيب . 


0 إذا حصلت على حد أقصى من الأجوبة في العمود الثاني : 

يتفق لك أن تدرك الحظ في المواء . . . بمحض الصدفة . ولكنك م¿ 
تعمق قط هذه القدرة » لأنك » ولا ريب » لم تعرف كيف تعمل . نت 
ذو قابلية كافية على الإنفعال بالنسبة إلى الأشياء لكي تحس ما بأعياقها . 
ولكن عندما يحدث ذلك » فإنك حقاء إما لا تصق » أو أنك تصاب 
بالهلم قليلا . ثق أكثر بطاقتك على إدراك الغبب » وستجد فيه نجاحاً 
كرا . وباعتهادك أكثر على قابليتك على الإنفعال » وأقل على عقلانيتك . 
تحصل على حرية أوفر في الحكم » والنشاط . ولكن » بالطبع › هذا يصح 
في بعض الحالات » وحسب ( حالات عاطفية أو داخحلية » مشلا ) »› 
وينبغي تجثبها في علم العمل والإجتاع ) . 
1 إذا حصلت!إعلى حد أقصى من الأجوبة في العمود الثالث : 

عقلانتيك تسيطر بوضوح على قابليتك على اللإنفعال . وهذا أنت لا 
تعلق أهمية على الغيب . المصادفة » وانتهاز الحظ تاذر ميا » بالأحرى . 
تفضل التصرّف باختيارك » دون ترك أي شيء إلى المصادفة . وذلك » على 
أي حال » عمل يمنحك ترضية » ولكن من أجل لذة اكتشاف ما يجري 
إذا أنت تخليت أكثر عن حظك . بوسعك تقرير القيام بتجربة به عندما 
يقبل . لمجرد الفضول . وهذا يستحق العناء » لأئك بذلك تنح حجماً 
آخر لمعرفة ذاتك . وبعقلانيتك بالنسبة إلى قابليتك على الإنفعال » تحصل 
على متانة أكر تكون لك بثابة عامل حظ إضافي . 


10٥ 


ب _ تمارين عملية 


1¥ 


الاأخحتبارات السابقة بينت لك كيف تعمل » والإکتشافات التی قمت سا 

حول ذاتك يكن أن تساعدك على استخدام خاصياتك بطريقة أفضل » 
وإصلاح عيوبك » بإدراكك أن كل خحاصية قد تكون عيبا في بعض 
الحالات » بينم قد يصبح كل عيب خاصية » علماً بان الأمر الأساسي هو 
بلوغ رؤية حقيقية لكل حالة » ثم ضبط رذات فعلك بالنسبة إلى 
الظطروف . 

هذه بعض التمارين العملية إذا رغبت في إصلاح بعض طاقاتك . 
قد انكرت من جل أن نارس في البيت . بل هدوء » ولکي تساعدك 
على الذهاب أبعد أكثر في اكتشاف ذاتك ومعرفتها . في البدء » ستكون › 
رما » متحيراً هذه التمارين » ولكنك إذا قمت بهاء» وحسب » لمحاولة 
الاخحتبار » ورأیت ماذا حدث . سیتبین لك اا تستطيع أن تساعدك في 
كل المجالات في حياتك » وتسهم إسهاماً كبيرا في نجاحك واكتمالىك 
الشخص . 

للقيام بهذه التمارين > اختر دوماً فترة تكون فيها بمفردك » وحراً» 
ولا حطر هناك من إزعاجك . ليكن لك المتسع الكافي من الوقت . 
وامتلك الحيز بتوزيع الأضواء » وحلق جو مريح » وأقم براحة ... وابداً 
التمرين . 


۲۱۹ 


)۱( 


التمريلان الأساسيان لتمية كل طاقاتك : 

هذان في البدء تمرينان أساسيان باستطاعتك استخدامه) لكي تنشط 
أياً من طاقاتك . وبحسب رغبتك في تنمية طاقاتك على الئلشاط › أو 
الإستذكار » أو الإبداع » أو الحدس . أو التركيب إلخ ... تستطيع 
استخدام هذين التمرينين مكيفا إياهما مع المشكلة المحددة التي تود 

سلرى بعد ذلك خسة عشر تمريناً حاصاً بوسعك ممارستها لتندط 
با فرق طاقات ختلفة . 
ت“ المرحلة الأولى : الإسترحاء : 

هذه المرحلة الأول لحصصة لوضعك في أفضل الحالات الممكلة 
للفيام بالتمرين . 

مدد على أرض ليست صلبة كثرآً ولا لينة كثرا . 

تس . 

ركز على تنفسك » الذي تدعه حرا ولكن رحبا وعميقا . 
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حاول أن تشعر بكل رأسك : القحف . العظام » جلدة الرأس 
( الفروة ) »> العضلات › التوترات إلح . 

ثم إرخ هذه التوترات واحدة واحدة » وكذلك مجمل رأسك . 
وجمجمتك » وجبينيك » ووجهك › إلخ . 

نتقل بعد ذلك إلى العنق والكتفين.إرخح عضلات الرقبة » والعنق › 
والكتفين . 

تفس بعمق » ودطء > وأنٹت تواصل الاأسترخاء . 

انتقل بعدها إلى الذراعين » وإلى الساعدين » وإلى اليدين » أرخحهما 
بہطء وأنت تتنفس بعمق . 

شيئاً فشيئا » تشعر بأنك أصبحت ثفيلا » وثقيلا أكثر فاك . 

ارخ بعد ذلك التجويف الصدري 0 والرئتن والأضلاع ْ 
والضفرة ( حموعة عصبات عضلية متحابكة ) 1 والبطن . 

تشعر بالإسترخحاء أكثر فأكش تقل عل الأرض » وتحس 
بالدفء . 

إرخ الآن الحرض › والخاصرتین . 

إرخ بعد ذلك الساقين ¢ والفخذين « وربلتي الساقين : 

وانته بأارخاء القدمين » والعرقوبين ( عصبين غليظين فوق العقبين ) 
وأصابع الرجلين . 

أنت تشعر الآن بأن كل جسمك قد استرخى › وأن تنشسك 
:ا 


۲1 


© المرحلة الثانية من التمرين ' 

فى هذه المرحلة الثانية ستدمى الطاقة التي تختارها بالتاكيد الاإمجاي . 
أنت تعلم أن سلوكنا يتوقف في الجزء الرئيسي من الطريقة التي نرى بها في 
دا حل موقف ما » فإدا کان لدينا صورة سلبية عن ذاتنا» فإن سلوکنا 
سيتأثر بذللك . وإذا كان لنا »> على النقيض » صورة إبجابية عن ذاتدا» 
یغدو سلوکنا ملائما » ومرناً » وسهلا . ولذا » صمُم هذا التمرين لك 
لكي يعلّمك كيف تعذل صورة سلبية وتحوها إلى صورة إيجابية » مشغلا 
بذلك « الفصّال » الذي سيغير حالة تطرجح مشكلة . 

هذا التمرين البسيط يكن أن يتضاعف إلى اللاہاية تبعاً لحاجاتك 
الشخصية . وهوذا مبدؤه » الذي تطبقه على حالتك الخاصة . 

تشمدد أرضاً › وتختار الطاقة التي ترغب في ت تلميتها . لنحصور أنك 
قررت إصلاح طاقتك على الإتصال . فكر في موقف حديث » يطرح 
عليك مشكلة لأنك سىء الإتصال . مثلا » قد يكون ثمة حلاف بياسك 
يسبر كما يجب ولاذا . عندثل تصور الموقف : أنت . الأخحر. الديكورء 
الأقوال المتبادلة > رذات فعل كل من عركي القضية . 

ركز نفسك على صورة ذاتك في هذا الموقف . 

نظر إلى نفسك وآنت تعمل » بعيوبك » بتردداتك » والمشاعر 
المعلاقضة التى تكبحك . 

ٹم وجه ذھنیا » هذا العمل کا ترغب في أن یکون . 

نحول شيئا فشيئاً إلى خرج لعملك . ودائما خياليا وابتدع الدور 
کا تشتهي أن یکون . 

لساعدتك » استعمل العبارات مثل «ليس لدي أي صعوبة في 
التعبير بوضوح عن هكري » أو « حاطبي يفهم تماما ما لدي من أقوال » . 


۲۲ 


استمر على هذه الصورة في وضع نفسك في المشهد وبإيجابية دوما 
حاول كذلك أن تجد كل الأفكار الجديدة التي تتيح لك الشعور بالإرتياح 
في هذا الموقف . ارتجل » أطلق العنان لمخيلتك » وشكل شخصك بقدر 
ما ٹرغب . 

يتكشف هذا التمرين عن أنه جد فعال لأن سلوكك يتعدل من 
تلقائه . بالطبع »عندما تجد نفسك في الحياة اليومية . ويحتفظ التأكيد 
الاأيجابي في موطن النيال بقوته عندما تكون في الواقع » ويتيح لك تقيق 
الطاقات التي ظلت غبوءة حى الآن . 


)( ۲( 


تلاول کرسياً › وصریه آمام مرآة ( تفضل مرآة تستطيع أن تری فیها 
قدميكڭ ) . 


اجلس على هذا الكرسى » قبالة صورتك التي تعكسها المرآة . 


لشم ١‏ 
استرع, 


تصور أنك أمام شخص تشعر أنه يحتجز تعبيرك . 

أبدع ثانية هذا الشخص في تفكرك : وجهه » عينيه »> ملاعحه › 
تعبیره إلخ . 

افتح الآن عينيك » وتصور أن هذا الشخص قبالتك . 

عندما « تشاهد » هذا الشخص كا لو كان حقاً هناك » وجد 
الموضوع الذي لم تجرؤ على التحدث فيه إليه . وأشرع في سرد ما ۾ جرؤ 
قط على قوله له . 

تحدث وآنت تسل ما يدور فيك تدر میا وأنت تتحدّث . 

توقف قليلا » الفترة التي يسعك فيها تصرّر رذّات فعل الشخص 

۲٤ 


الخال الائ أمامك . 
ثم استمر في التعبير » منتقياً دوما الكلمات الملاثمة . 
عندما تجد نفسك متجزآ ٠‏ تنفس بعمق » وتوقف لحظة › ثم 
إن ممارسة هسل | التمرين يتيح لك إطلاق وسائل التعبءر شيا فشيئا › 
هذه الوسائل التي لا تستعملها عادة . 


Yo 
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رين لتحمية طاقانك على العمل ٠‏ والتبطل ۽ والدينامية : 
مر العمل » والدينامية “ وكل قيم « التحرّك » بالتوازن الدقيق بين 

الفعل وعدم الفعل . فإذا تغلب أحد هذين القطبين على الآخحر » تتضاءل 
طاقة العمل . ولذا» لکي نکون مرتاحين في العمل › ينبغي لنا كذلك آن 
نكون في حالة التبطل . 

هذا التمرين البسيط جدا يتيح لك أن تيا جسديا اخحتبار العمل 
الكل والتبطل الكل . 

مدد أرضاً . 


۳ 


تنفس . 
عد الآن حن للاثة 
علد العدد اانه » تلشق » رقص ر = جليك بقوة . ينبني آنٰ تکون 
كل العضلات متقلصة 
£ 3 
عاود العملية نفسها مع عضلات الفخذين . تعد حت ثلاثة »› وعتل 


۲٦ 


هذا العدد تتنشق وتقلص العضلات » ثم تلزفر وتطلقهاء وتحتفظ 
۷ م ب 
بالإسبترخاء ثلاث ثوانِ » ثم تعد حت ثلاثة قبل التنشق والتقلص . 


قم بالشيء نفسه مع الحوض . 

ثم مع التجويف الصدري » أعلى التجويف الصدري . 

والشيء نفسه مع الكتيفين والرقبة » والظهر . 

ثم بعد ذلك مع الذراعين بدءا بالمعصمين » والساعدين > وأعلى 
الأراعين . 

وفي ياية المطاف الوجه والرأس كله . 

ثم بعد ذلك » وعقب بقاثك بلا حركة بضع لحظات » تنشق 
بقوة » وقلص جسدك كله دفعة واحدة » من القدمين إلى الرأس . 

أزفر بعد ذلك > وار جسدك تماما . | 

أعد الكرة »> مع تذكر اللحظة النى تقلص فيها وترحي في كل 


E 


مره . 


بديل هذا التمرين : عندما تعتاد على هذا التمرين » يخدو بوسعك 
أن تتدرب عل تة تقليص جسدك كله دفعة وأحدة › وارنحاءه » دول ان ېدا 


تحتاج 1 بالطبع > إلى ممارسة هذا التمرين مراراً قبل النجاح العام 
وهو جد فعال لكي تدرك › جسدیا › « اللةقطة المحايدة » بين العمل 
وانعدام العمل .. ونشیح عندئل السيطرة عل قدرتك عل التحرك ف الوقت 
المناست . 


) ٤( 


تمرين لتنمية طاقتك على السيطرة على إنفعالاتك : 

تتطلّب اليرت على الإنفعالات كثيرآ من اللإهتام بالذات » ومعرفة 
معمقة بأوالياتنا . وتمة مشكلتان في السيطرة على الاإنفعالات : فإما أنك 
تسيطر على ذاتك كثرا » وإما أنك لا تسيطر عليها كفاية . 

بأالنسبة ا الأشخاس الذين پسیطلرون کثراً عل دواتہم 

لیسٹ النضية قضية تشديم تمرين للفيام به » لآن ذلاف قوم بد 
أكثر في لاإرادية السيطرة .. با لمقابل » هذه أمور عة للقيام ا کل 
يوم » لتعچ نب كبح انفعالاتك . 

- لا تحضر نفسك مسبقا للمواقف . مثلا » إذ اضطررت لتلبية موعد 
عزيز على قلبك » فلا تفكر فيه مسبقا؛ كا تفعل عادة. أقبل إلى الموعد بر 
الفكر » مستعدآ للعيش في هذه اللحفلة غر المتوقعة . وانظر ما بحدث » 
وأنت تتعرض لدطر ترك الإنفعالات والإنطباعات تجري في اعنتها » ودون 
سابق جربة . وستلاحظ » ولا ريب » أنك لا تتعرض خطر کہر جاا 
وفقاً لما اعتقدت » بسيطرتىك أقلْ على ذاتك . 


- في حياتك اليومية » فكر في تسجيل كل الظروف التي تسيطر فيها 
على انفعالانك . الأوقات التي تغضب فيهادون أن تدع شيئاً منہا يظهر › 
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والموافف التي تود فيها« عمل أي ني ء » وتحنك نبفى بارداً اسالر- سام » 
إلخ . .. في كل مرة كن واعياً بالنسبة إلى سيطرتك » وحاول جاوزها 
بعمل ما أو بعبارة . 

۔ عندما تكون في البيت » تله بتناول ورق وأقلام ملونة . اغمض 
عينيك . ودع يدك ترسم بكل حرية على الورقة أكمل هذا الرسم حق 
تشعر بأن يدك مشحررة تماما > دونغا أي سيطرة أو كبح من جانبك . 

وأحيبرآ » في حياتك اليومية » لاحظ كل مره تراقب فيها نفسك 
بنفسكز»ء أن النظرة التي تلقيها على ذاتتك هي التي تكبح معظم 
انفعالاتناا. تحکم على نفسك بنفسك ٠‏ وتشعر بسهولة أنك سخيف > 
ولذا تتجنب التعبير عن أي إنفعال » حاول ألا تنظر البتة إلى مرآة » وقم 
بتكشيرات مرعبة لكي تعيد الرشد إلى صورتك الشخصية و . .. تنساها . 


وبشدر ما ينبځي للأشخاص الذين يسيطرون كشرآ عل أنفسهم 
أن جتهدوا في عدم النظر إلى أنفسهمء بقدر ما ينبغي للأشخاص الذين لا 
التمرين الذي سيفرضونه على أنفسهم يوماً متازآ > لأن جرد فرض نظام 
هو بحدٌ ذته خحطوة أخحرى نحو سيطرة إنفعالية أكبر . 
0 التمرين الأول : 

مدد أرضاً . أغمض عیكف . 

و نشی دعم »> ور ھلء CAF‏ تع 0 اة . 

عند العدد ثلاثة ء احتجز التنفس » وعد حى اثئين ( أو حت ثلاثة 

ازفر بعد ذلك وأئت تعد إلى ثلائة . 

عد الكرة ¢ واحرصس عل سرامن تلفساف جیدآ مح الوق الذي 
تع كه ٍ 

4 


هذا التمرين تار لتنمية قدرتك على ملاحظة جسدك والسيطرة 
عليه . . . وهو يتيح لك أن تكتسب معرفة تامة “بإحساسك وتطبيق هذه 


المعرفة في كل مجالات حياتك . 
ج التمرين الثاني : 
هذا تمرين لتدشيط الشعور بمشاعرك . 
استمع إلى موسيقى تروق لك . 
إبدأ بالسير في القاعة » بحسب إممامك . وعلى إيقاعك » وبحرية . 
عندما تصدر الأمر إلى نفسك » توقف فجاأة » في الوضع الذي 
تكون فيه لحظة الأمر . 
إبق هك ذا مغمض العيدين » راقب تفشك » وتوتراتك › 
وانفعالاتك » والمشاعر التي تظهر . 
افتح عينيك ثانية وأعد الكرة . 


۳ 


) °) 


تمرين لتنمية طاقتك على 
الاتصال وال( صغاء إلى الآخر : 

ير الإتصال. بتعبيرك » ولكن كذلك بالإصغاء الحيد إلى الآحر . في 
الواقع » أنت تحصل على أفضل إتصال ممكن بقدر ما تكون مصغياً إلى 
الأاحر مثل ر تحبيرك ال لشخصي . لذا» فإن التيارين التي اقترحها عليك 
ستتناول على التوالي هاتين اللوحتين : الإإتصال والاإصغاء . 
٩‏ أول تمرين على الإأتصال ٠:‏ 

تزود بجهاز للتسجيل . 

إختر موضوعاً عزيزآ على قلبك (موضوع يومي » من نسق عام 
فلسفي ٠‏ إلخ ... > ما دام يحفزك ) . 

اجتهد ف أن تکون وأاضحاً > سحددا » ومفنعاً'» کا لو کنت تنو جه 
إلى جمهور مستمعين ينبغي لك إقناعه . 

استمع بعد ذلك بانتباه إلى تسجيلك . 


لاحظ ہا تشعر به » ودون القتراث الق تعتر فيها ان الأمر 


۳۹ 


« مقبول » » وتلك التي فيها تعتبر أن الأمر « غير مقبول » . 
عددما تكون لاحظت جيدا ما هي أحطاؤك . أعد الكرة في 
الموضوع «عينه . وحاول عند ذالك أن تكون أكثر إقلاعاً وأكثر وضوحا » وأآن 
تصحح الأخحطاء التي ظهرت . 
ا ثاني تمرين على الإإأتصال : 
قف أمام مرآة . 
تأهب إلى تمثيل مشاهد أساسية ختلفة . 
ركز نفسك . وفكر في شعور ما» الغضب › مللا . 
فكر في الخضب » وانظر كيف يلعب فيك . 
ثم مل أمام مرآتك » هذا الغضب» مع وضع الجسم 
والحركات » وتعبير وجهك . 
عمق إلى أقصى حت هذا التمثيل » مراقباً جيدآ كل ما بمحدث في 
داخحلك ويي حارج ذاتك . 
انتقل بعدئلٍ بالطريقة نفسها إلى مشاعر أخحرى : الخوف » والحزن » 
والسام » والفرح . 
في كل مرة » مثل دورك تماما » مع بقائك دوماً مراقبا للتاثير الذي 
بحدثه موقفك . 
۳1 ثالث تمرين على الاإأتصال : 
تزود بجهاز تسجیل . 
اختر موضوعاً عزيزآ على قلبك . 
خلال خس دقائق » دافع بصوتِ -رتفع عن قضية هذا الموضوع كا 
لو كان عليك إلقاء مرافعة » وأنت تسجُل ذلك . 


۲۳۲ 


ورعل ذلف مپاشرة › وارال مس دقاتق » الج الروضصوع ذاته ص 
من الأقتناع الذي جلى في المرة الأولى . 

دون الأحطاء » ونقاط الضعف في خحطابك . 
تا أول تمرين على الإصغاء : 

اتر برناعاً إذاعياً ( حاضرة أو سحاورة ) . 

إصخ بانتہاه ونت تسجلها 3 ان کل ما يسر دده الأحدتف 4 خلال 
مس دقائق . 

اقفل جهاز الراديو . 

الآن » أعد بصوتكڭ › بأكثر أمانة ممكنة › ما استمعت إليه › آي 
جوهر المحاضوة » حلال حمس دقائق كذلك » مجتهدآ في أن تضع نفسك 
مكان الشخص الذي كان يتحدث . 

إستمع ثانية إلى التسجیل لترى ما إذا كنت قذمت جوهر تفكيره . 
0 تاي تمرين عل الإأصغاء : 


ولا تبق إلا على الصورة . 

أنظر جيداً إلى المثلين » ويمتابعتك .» وحسب › إائيتهم ٠‏ 
وحرکاعېم وتعبيراتہم ( أبدع ثالية وأحزر الحوار الذي ا تستطيع 
سماعه . 


۲۳۴ 


الآخحرين في اللحظة » في الإدراك المباشر . 
0 ثالث تمرين على الإصغاء : 

في الحياة اليؤمية » عندما بخاطبك أحد تمزن على أن تعيد عليه ثانية 
جوهر ما سبق وردده جاعلا منه تركيباً قصيرآ ودقيقا جدآ . أحکم على 
التأثير الذي يحدثه لترى ما إذا كان التركيب الذي قدذمته إليه يطابق تماما 
تفکره . 
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تمرين لتدمية طاقتك على معايشة انطباعاتك : 

يكفي » لتنمية هذه الطاقة » تحقيق كل الإنطباعات التي نتطور فيها 
دوماً » وحملها إلى وعيك . كل شيء هو إدراك » وانطباع » ولكنا لا 
نبحاذر قط ذلك ابيا . 

التمرينان التاليان مصمان ليحملا إلى وعيك الإنطباعات الحاضرة أو 
الماضية الموجودة في لاوعيك (عقلك الباطن ) . وهما يتطلبان الكثير من 
الإنتباه والتركيز لكي يتا بصورة جيدة . 
التمرين الأول : 
تختار مکاناً تحبه (غابة » آو ريفاً »› أو ساحل بحر » أو غرفتك » 


سا ) م 
وحسب؛ ) x‏ 


تقيم برأحة في هذا المكان . تدع بصرك يتنزه فى كل ما جيط 
بك .. برطء ٹسجل عناصر لوقع والأشکال › والآلوان . ثم تسجل 
الروائح والعطور › حق الدقيقة حدا . 

وتلاحظ كذلك اللحرارة والاحساس بالرد أو الذدفء » والنسيم 
الذي هب على وجهك » والرطوبة »› إلخ : 

ورویداً روید » تلع زفسكف متاح من کل الإدراکاٹگ اسلسسية » من 


0 


الأكثر قوة إل الأكش لطفاً التي تتشكل . 

هودا کل شيء . 

إل یذ ا التمرين يدو جد سهل » کک ذلك » يتطلب الكثر من 
الا نتباه لااتقانه . وستللاحظ > وأنت تمارسه » الى أي حد يكن لإدراكاتك 

وبتعمیی عام الأدراكات الحسية هلا > ستکتشف غلاهہ وماد اه الذي 
لا يصدق . 
0 التمرين القالي : 

فى هذا التمرين » المقصود أن نبدع ثانية »> وبحواسك الأدراكية 
وحدها » شيا تعرفه جیداً . 

تناول زجاجة العطر » وشمها بعمق . 

شم جيدآ كل درجات العطر» وكل ما مجدث على أنفك › 
وبشرتك . ويديك » إلخ ... عندما تشم هذا العطر . 

بعد ذلك » دع هذه الزجاجة جانباً » وضعها في حجرة أحرى . 

حاول الآن أن تہدع ثانية بحواسكڭ کل ما أدر كته وآنت تشم درل | 
العطر . 


الرودة على أصابعك » أو الإنتعاش على طرف أنفك ... رکز 
نفساك » استعد شيعا فشيئاً كل هذه الإنطباعاث حت يغدو لديك حقاً 
اللانطباع بأنك تعمسك بيديك هذه الزجاجة . 


بوسعك القيام بالتمرين نفسه بأشياء أحرى». فنجان الشاي 


۳٦ 


الصباحى » مثلا . 

تدا بالمس فلجانك › وتسس شکله › وحقيفته .» وحرارته » 
والرائحة الم عثة مله » إلخ . 

تم تضعه » وتغمض عينيف . 


وأبدع ثانية هذا الفنجان باللمس . والراثحة > والطعم » إلخ . في 
البكء » لن تشعر » رما » ہشیء البتة . ولكن إذا ما ركزت أكثر› فإنكف 


ستشر ع حقأً في النقاط هذا الفنجان غير المنظور الذي تقوم بإبداعه ثانية › 
بين يديك ! 
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القسم الثاني 


مبادىء النجاح السبعة عشر 


مبادىء النبجاح السبعة عشر 


لا جدال ف ان الأنجاز أو انعدامه » والسبب ورأء درجة کل وأسحسد 
من البشر من النجاح ف الحياة ‏ تتباين كلها بتباين الأفراد الذين يقومون 
بالرحلة من المهد إلى اللحد . 

ظطروف المولد ¢ والأصل والتأاٹرات المبكرة أو اللاحقة › 
والأشخاص الذين يصادّفون في الحياة » والحالات الطبيعية والجغرافية - كل 
ذلك يسهم في التباين في الشكل الأساسي. المؤدي إلى الإإنجاز أو اللإحفاق . 
أفراد أو كتب يساعدون الفرد على تركيز فكره على بعض الحقائق الأساسية 
حول داته . 

عددما يدرك المرء الواقع الحيوي البسيط » بله العميق أن السعي 
ورأء هدف عڪدّد هو أفضل ضا لبلوغه ۽ تراه بغخدو مستعدآ لتر زه 
شطر قرارات أكثر تعقيدا . إِب بوسع کل امریء أن يتلق 1 


وتقوم فلسفة الدكتور نابوليدون هل وأ . هارولد كيون» اللذين نترجم 
هذا الفصل من أحد كتبهءا العديدة في علم النفس التطبيقي » على ما 
يدعوانه « مبادىء النجاح السبعة عشر » . وقد وفر تطبيقها العمل » مفردة 
أو في تركيبات ختلفة > طط النجاح لعدد لا محصى من الرجال والدساء 
في أربعة أقطار المسكونة . 
۲41 


١‏ تحديد ادف 


هوذآً السهم المصوب نحو الهدف . ماذا تبغي من الحياة ؟ ما هو 
هدفلك الأكير ؟ وفي اللحظة التي تمسك با بهذا السؤال بكل انتباهك 
واهتيامك » تشرع في مواجهة نفسك وتحليل ذاتك . من أنت » وماذا 
أنت » وأين أنت ؟ وريا كانت أول خطوة لك شطر النجاح كونك صادق 
تماما مع نفسك . آي طريق تسلك ؟ أي معلات ترى عل الطريق وأنت 
تقوم موقعك الحاضر ؟ 


من الحسن تدوين لائحة بالأمور التي تبغيها من الحياة من مشل 
الصحة » والعلاقات الشخصية التي تقيمها » ومبلغ الدحل الذي ترغب 
فيه » والمبلغ الذي تود ادحاره لضان الشيخوخحة » ونوع المنزل › 
والسيارة › والمنافع التي ترغب في توفبرها لکل فرد من أفراد الأسرة . هذه 
هي الغايات الرئيسية التي تحددها . 

ارسم خطة لسنة واحدة » وخطة لخمس سنوات » واضعاً أهدافا 
للإنجاز من أجل التقدم الشخصي ٠‏ والاإنضباط الذاقي » وأهداف البيع في 
اليوم الواحد ٠‏ وفي , الأسبوع » وفي الشهر . 

احفظ عن ظهر قلب ,هذه اللوائح » مراجعا إياها يوميا » في 
الصباح الباكر» وقبيل أن تأوي إلى السرير ليلا . وحاول دوماً أن تتذكر 
أن إنجاز هذه الأهداف سيحدده إلى أبعد حد» موقفك وإهثامك 
التواصل الثابت بها . إجعل هدفك المحدّد عادة يومية للصلاة » 
والحديث ٠‏ والتفكير . بذلك تكون « وعي نجاح » في عقلك الباطن › 
وتدرجياً سيساعدك عقلك الباطن في تنفيذ الأفعال وردود الفعل التي 
تقودك إلى النجاح . 


۲ . مبداً قوة العقل الموجه 


بعد أن تكون قد حدّدت بوضوح آهدافك وغاياتك فکرآ وکتابة » 
من الحسن أن تختار فرداً أو أفرادآ تستطيع أن تشاطرهم خحطتك لاإنجاز . 
ويحدّد مبدأ العقل الموجُه بأنه تحالف شخصين أو أكثر» يعملون معا بروح 
التناغم الكامل لتحقيق غاية عحدّدة . والقيمة في « تجميع أصحاب العقول 
المتشابة معا » بديية . والتناغم في البيت يعقب عمل الرجل والمرأة بہدف 
إقامة علاقة متبادلة مرضية ومنتجة من حيث الزمان والسعادة بالنسبة إلى 
الأأثنين . 

إن اتفاقك المتبسادل مع رب عملك للعمل على زيادة المبيعات هو 
شكل من أشكال التوجيه العقلي . وإذا كانت غايتك الرئيسية في الحياة 
هي طموح يتد إلى أكش من تكديس متطلبات الوجود العادية » فإنك 
ستحتاج إلى مساعدة الآخحرين على تحقيقه . 

إن مبدأ العقل الموجه هو وسيلة تستطيع بها أن تستخدم الإختبار » 
والتربية » والمهارة » والنفوذ » وريا تمويل أشخاص آخرين لكي يساعدوك 
على تنفيذ غايتك الرئيسية . وتحالفك العقلي الموجه قد يبدأ باشتراكك مع 
شخص آخر . ويتوقف عدد التحالفات التي ستتطلبها كايا على طبيعة 
أهداف تحالفك ومداها . إن «لقاء الأدمغة » ينبغي أن يڪون منتظما »› 
ومفيدآ بصورة متبادلة » ويكون دوماً متناغماً في الأمرين الأساسيين ‏ 


اللإحلاص والأمانة . 
۴ . الإيان التطبيقي 


إن عنصر الان مو جزء لا يتجزاً من كل العمليات والقواعد التي 
تؤدي إلى الإنجاز والنجاح . وهو من متطلبات ألنجاح مهما يكن نوعه . 
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فاللانسان لا يبدا رحلة عير الغرفة للحصول على جرخة صا« من دون 
إيمان . الإمان بأن ساقيه ستحملانه لاجتياز المسافة المطلوبة » والايمان بأنه 
عندما يدير الحنفية سيتدفق الماء مهاإ» والاإيان بأنه »> وهو يتجرع الماء ي 
سيروي عطشه . فهل أن الخطو نحو الإنجاز ليس علا من أعمال 
الإبمان ؟ إن الخنالق نفسه الذي منحنا الإعان في قدرتنا على السير إلى ينوع 
الماء » بوسعه أن يزؤدنا بالإيمان في قدرتنا على بلوغ أهدافنا في العمل 
والحياة الشخصية . 

عندما تسبق كلمة « الإيان » كلمة « التطبيشي » › فمعن ذلك 
الان الذي يعيش به المرء ويتصرأف . وليس شيشا يؤمن به المرء ولكنه لا 
يطبقه .ويارسه » ولا إيان المرء بغرائزه الخاصة للتصرف بطريقة صحيحة 
تجاه الدوافع الطبيعية . 

ما الذي ينح الإييان حجمه المائل ؟ إن ذلك يتم بلوغه عندما يقدّر 
المرء حقيقة أن الإيان مصدره الله تعالى » مصدر القوة نفسه الذي محفظ 
هذا العام في حركة منتظمة متواصلة من النار إلى الليل » ومن فصل إلى 
آحر » ومن مد وجزر إلى م وجزر . 

ليس ثمة شىء معقد حول الطريقة التي بمكنك بها أن تعتمد على 
قوة الإإيان من أجل الإإرشاد والتوجيه في البظروف والأهداف التي تنشدها 
من الحياة . 

أولا » ينبغي لنا أن نواجه الجزء الأعمّق في ذاتنا » ونجابه بصدق 
احتيار الأهداف »> وتقدير المسنافة » والعمل » والظروف التي تقف بيننا 
وبين بلوغ هذه الأهداف . والشخص العميق التفكير سيدرك إذ ذأك أن 
أمورآ كثيرة ينبغي أن تحدث » وأن ثمناً ينبغي أن يدفع » وأن مساعدة من 
مصادر ختلفة .لبخي أن تكون وشيكة » إذا كان يريد تحقيق ما يرغب 
فيه . وعلى ذلك » يتعين على المرء أن يضع المستقبل » والأشياء غير 
السوسة » والعناصر التي ستحدّد فيا بعد بين يدي الحالق ‏ وإلا ينبځي له 
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ترك كل ذلك للحظ والمصادفة . والرجل العميق التفكير» والطموح > 
بدع عند'ذاك الإيماد يعمل » مطبقاً إياه على كل تلك العناصر التي ليس 
له بعد عليها أي سيطرة . إن « إهمال » بعض المناطق » ولكن مع اللإعتقاد 
أن كل. شيء سيكون على ما يرام عندما يجين وقت استخدام الشخصية - 
هذا هو الأإيان . إنه يعوض عن حالة ذهنية مسترخحية » والنوم العميق › 
والثقة التي تجتذب ردود فعل إيجابية من كل مصدر . 


٠ +‏ + ې 
٤‏ شخصية عة 


إن شخصيتك تکشف عن نوع التفكبر الذي تقوم به » والأحلاقیات 
التي تتقيّد بها » وقواك ومعاييرك الذهنية والروحية » ونوع الحياة التي تحيا . 
ماذا يكون الشبخصية المحببة ؟ كيف يسعنا أن ننمي شخصية تجتذب إلينا 
الئاس ؟ 

هناك أنواع كثيرة من الشخصيات » وأنواع كشبرة من الجاذبية . 
ولعل اللخصيصة المرغوبإفيها)كثر من سواها ستكون الحالة الذهئنية الإمجابية 
« إضحك . يضحك لك العام » إبك » تبك وحدك » ! لكل واحد يام 
قاسية » ولكن العام لا يسلك طريق الحزين حزناآً عضالا » والشخص 
الدي ينظر دوما إلى الجانب المظلم من الأمور . أنظر إلى الجانب المشرق 
من الطريق . .ند على الا يجاب . 

قيل :٠إنك‏ إن استطعت أن تضصحك شخصة › فإنك تستطيع أن 
تجعله حبك . فإذا ما حبك » أصغى كذلك إلى ما تريد قوله بمزاج 


ا 


جدي . 

المرونة» السهلة 'التكيّف مع التغيرات والتوترات الدائمة في الحياة › 
دون فقدان السيطرة الذاتية » هي فن » وفن ذؤ شأن . الإخحلإص شيء 
مطلق . وانعدامه يكون جليا وواضحاً وضوح الثؤلول على الأنف بالدسبة 
إلى المراقب المدرك » والحساس › والذ کي . واتادذ القرار السريع والحاسم 


٥ 


يدل عادة على وضوح وصحة في التفكير » وثقة بالنفس » وعقل غير 
مُعَنقد . اللطف ٠‏ واللباقة > والتسامح » وحس الدعابة »> ورزانة عببة › 
وابتسامة حاضرة - كل ذلك يساعد على خلت الثقة والعلاقات الطيبة 
وتخذيتها . 

ه . سلوك اليل الإأضاف 


يقوم هذا على مفهوم منح خحدمة أوفر وأفضل مما هو متوقع أو 
مطلوب » بالحالة الذهنية الصحيحة » ومن دون توقع مكافأة مباشرة . إن 
التعويضات هي أضخم » وأضخم كثيرا من الإستشار . إن سلوك الميسل 
الإضافي يؤْمَن زيادة في الشجاعة الشخصية ؛ والاعتماد على الذات › 
والمبادرة الشخصية » وتولد ححماسة أكثر . إنه يفضي إلى موقف أكثر 
إمجابية » وأسعد » ووضع أكثر ضانا للمرء مع زملاثه العاملين » ومع 
صحاب العمل . 

. المبادرة الشخصية 


امبادرة الشخصية سمة تحظى بالكشير من الإعجاب » وإذا ما 
مورست بحذر ومنطق » بوسعها أن تضعك بسرعة هائلة في الطليعة . 
والبادرة القائمة على تفاهم محدد حول ما ينېغي إنجازه » جعل المرء 
متناغمآً مع کل من حوله › ومع العا بأسره ككل . وإذا كان للمرء غاي 
حددة في تفکبره › عندها يصبح من السهل العثور على فرص البادرات 
الشخصية . 


f 


لمبادرة هي الخطوة الأول - إنها دليل الموقف الصحيح » المعبر عشه 
بالتصرف والعمل . إنه دليل الإعتماد على النفس الذي قلا بخفى على 
أولثك الذين هم في موقع السلطة . والمبادرة الشخصية هي الثقة بالناس 
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في التصرّف › وإدا كنت تتحرك باتجاه هدف عدد» فاا سرع رحلتك » 
ويد الطريق للعمل e‏ لکي يصبح سهلا وأكثر مكافأة . 
. الاانضباط الذاتي 


اللإنضباط الذاتي هو التدريب الذي يصخح › ٠‏ ویشکل > ويقوي » 
ويحسّن . إن سلوكك ومواقفك ترات عن af‏ . ومعظم تفکیرنا يبدو 
أنه غير منضبط » وتفکير عشوائي › أو أنه على مستوی شبه واع . 

من وقت إلى آخحر نحن ندرك « مشاعرنا » . والمشاعر قد تدل على 
أننا كنا نفكر بقوة في بعض الموضوعات . وعندما نشعر» نصبح أکثر 
يقظة > لأننا نكون قد أصبحنا مدركين للقوة > والطاقة » اللتين يشرهما 
التفكير . ويمكن أن نثار بالسبة إلى الحب » والإيان » والإخلاص ‏ أو 

لی الخوف > والغيرة » والطمع » والغضب . 

ويعلّمنا الإنضباط الذاتي أن نوجه الطاقة التي تولدها أفكارنا إلى 
شعور - وعمل - اللذين سيكونان مفيدين ومقويين . 

واللإنضباط الذاتي يساعد على توجيه طاقتنا إلى قنوات أكثر نفعا 


ونجاحاً . 
۸ . الإنتباه المنظم 


الإنتباه المنظم هو عملية تركيز الفكر على رغبة ما حتى توجد السبل 
والطرف لتحقيقها › ووضعها في حيز العمل بجاح . والنجاح يعقب 
التركيز الكشير . والإنتباه 'المنظّم لقدرة أفكارناء وللطاقة التي بوسعنا 
توليدها عبر الفكر هي أداة حيوية . الصلاة ليست تعدا » وحسب . 
الصلاة تولّد السلطة »ءوالطاقة » والوحدة » والقوة . والتفكير مع شخصٍ 
ف موصوع ما مجلب تبصرات جديدة » حفقائق جديدة . وا لا نتباه 
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المركز كفرد واحد أو عدة أفراد ميجلب السلطة . 


٩‏ . الیاسة 


الحاسة إنفعال » والنظير المادي لأفكارنا . إا تبدأ وتنتهي في ِ 
عقولناً . 

والحماسة تناغم » وثقة . عندما تشعر أنك مسك بفكرة محدددة » 
وخحطة عشىلدة » عدد ها تځدو متعحمساً . 

الحےاسة هي شعور بالثقة » وإدراك لعلاقة بين الشخص ومصدر 
القوة للإنجاز . تحدّث بحاسة وإمجابية » وتحرك بثقة » ولاحظ كيف أن 
ا لمحياسة تدمو وتنتشر لتبلغ الألحرين . 

٩١‏ . الخال 


« الخيال هو مصنع الروح حيث تتشكل كل المخططات للإنجاز 
الفردي » . إن أعظم هبات الإنسان هي عقله المفكر . إنه يحلل 
ويقارن » ويختار . . , إنه يبتكر الأفكار » ويتصورها»ء ويتكهن اء 
ويولدها . الخيال هو تمرين عقلك » وتحدّيه » ومخامرته . 


(١‏ . التعلم من الشدائد 


الشدة جزء من الحياة . وكل تصرف » أو موقف ٠‏ أو الحتيار في 
حياتنا يتضس السہب والنتيجة . وفي الشدائد نجد مواقف تجعلنا دراك 
تماما النتيجة . وقد يكون السبب معحروفاً » أو قد يكون برآ وغبر 
مفهوم . وابحس برد فصل شخصي »ومهم جدآً » ويتحرك في دا اشا 
انفعال شدید » ونسال « لاذا ۲؟ 


وکل شدة حمل ف طیاتہا بذرة تشع مساو أو -حقی شير . ودا نحن 
أدركنا هذه الحقيقة » واستطعنا أن نتقبل واقع أن هذا الكون تحكمه قوانين 
ثابتة هي جزءٌ من القوة اللفلاقة , ومه| كان صعباً رؤية السبب - عندها 
نسنطيع أن نثبت أمام أي عاصفة تنزل بحياتنا ونخرج مها سالمين . 

إن موقفك في وقت الشدة بحدّد الكثير من نتيجتها الدائمة على 
حياتك ‏ للخر أو للش . 


۲ . وصح ميزانية للوقت وال ال 


لا كان يومك يتألف من الأربع والعشرين ساعة التي يتألف منها يوم 
كل واحد في العام » فإن أمامك الفرصة نفسها التي لأي كان من أجل 
اللإستخدام الذكي هذا الوقت . لقد كان على الإنسان دوما أن يتناغم مع 
العام المحيط به . ففي كل جيل » كان يتعينْ على الإنسان أن يتغلب على 
المحركة والسرعة في العام حوله . ولكن » عند صياغة المطالب » فإن 
التوازن موجود » إذا نحن بحثنا عنه . وثمة الآن « وقت » أقل › لأن 
الآلية والمواصلات والاإتصالات الأكثر سرعة تبدو أعبا تجعلنا نندفح بشدة . 

وفن وضح ميزانية للوقت هو واحد من الفنون الأصعب من حيث 
البراعة فيها » ولكنه جد مكافىء » ووضع ميزانية للهال قضية حرجة . إن 
عيوننا تميل لأن تكون أوسع من جيوبنا . فكم هناك من وقت لنتعلم كيف 
نضع ميزانية لالنا ؟ هناك كل الوقت . 


۴۳ . حالة ذهنية إمابية 
إن فكرنا هو الشيء الوحيد الذي يكنا السيطرة عليه . فإما أن 


نسيطر عليه » وإما أن نتخلّ عن السيطرة » ونجنح . بوسعنا معالجحة كل 
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حالة . ولا يسعنا عدم عمل شيء . کو المرء سلبياً هو عمل شيء . 


ولکي تتحكم بحياتكڭ › عليك أن تتعلم أن تحکم مواقفمك . وردود 
فعلنا تحددها عاداتنا في السيطرة على فكرنا ومواقفنا . هل انت تبحٹ عن 
سبل إيجابية إلى النجاح ؟ 


٤١‏ . التفكير الصحيح 


إختر ما تود إنجازه . حدد كيف تبدأً بإنجازه . تحرّك نحو ذلك 
المدف بإدراك عدد وإيجابي » وبإيان . هوذا التفكير الصحيح . وصحة 
تفكيرك تتأثر بالآمال » والمخاوف » والرغبات » والمواقف التي تسمح بأن 
تحثك . نظم فكرك » وكن مدركاً لطاقة فكرك . 

إحفظه منضبطاً » وصحيحاً . 


٠٥‏ , الصحة الحسدية السليمة 


إن أفكارك تؤتّر على صحتك . الأفكار تستطيم أن تجعلك عليلاً » 
كا أن الأفكار تستطيع أن تحركك نحو الصحة الجيدة > والمواقف اللسنة » 
والنوم العميق » وعادات الأكل الجيدة . نم وعي الصحة الجيدة» 
والرفاهة . 


ویولد التفكر الصحيح اید تلاغماً دالحل أجسادنا ويولد 
ظاهرات طبيعية من النظام والترتيب . 


١١‏ . التعاون 


النجاح ْ داحلياً وخارجياً ْ هو دلیل عل التعاون . وکل إنجا! هور 
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شكل من تعاون وعمل جماعي مهم وناجح بين الأفراد . وتكون أجسامنا 
سليمة عندما يكون ثمة تنظيم وعمل جماعي من_جانب الأعضاء . وتكون 
حياتنا سعيدة عندما يحون ثمة تعاون بيننا وبين العام المحيط بنا . 


۷ . « قوة العادة » الكونية 


لعل هذا المبدأً هو الأصعب من حيث التحديد » ولكنه المبدأً الذي 
يوفر المفتاح لتفهم كل طاقاتنا الداحلية واستعماها . وهناك أولشك الذين 
يسمونه المبدأً « الغامض » . وإذا كنت تلاحظ وتؤمن بأن هناك نظاماً في 
الكون » من شروق الشمس ٠‏ ونظامية الم والجزر » عندها يمكنك أن ترى' 
مغالا لمخطط ينغذ . 

إن ثمة قوانين بحفظ بواسطتها توازن الكون بأسره . وثمة قوانين 
طبيعية تجعل أنماط سلوكنا الطبيعي تعمل بحسب ترتيب ونظامية يكن 
التكهن با . ومزج القوانين الطبيعية في الكون مع نشاطاتنا يساعد على 
إيجاد تلك القوة » وذلك النفوذ » وتلك الطاقة » التي تجلب التناغم › 
وراحة البال » والنجاح . ويصبح لديك الطاقة. لكي تختار الإأمساك ببادىء 
النجاح . 
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علم الإ نجاز الشخصي 


لقد درست قبل قلي موجراً يستطیع أن يساعادك عل السبر في ضوء 
شعاع نجاح جديد لكي يرشدك إلى أي عحطة في المياة قد تطلبها آمالك . 
فإذا كانت وظيفة ذات مرب أفضل ما تحتاج إليه لتسحد ٠‏ فإك قد تجد 
السبيل إلى تلك الوظيفة من خلال التمكن من علم الإأنجاز الشخصي . 

وإذا كان ما تحتاج إليه في وظيفتك الحالية هو التداغم والتفهم 
الأفضل . فإن علم اللإنجاز الشخصي يسعه أن يدلك على الطريق 
لبلوغه . 

إذا كانت العلاقة البيتية تحناج إلى تحسين » فإن هذه اللدراسة 
تستطيع أن تحمل إليك وإلى كل فرد من أفراد اسرتك » التنانمم . 
والطمأنينة › والتفهم > وكلها ضرورية جدا لنجاحك في عملاكف . إل 
فلسفة علم الإنجاز الشاخصي ستمنحنك تفهما أفضل لنفسك ولس اثر 
الأشخاص > بحيث تسنطيع مفاوضة الاحرين بروح ودية تو حي ابم 
بالتعاون معك في كل الأوقات . 

إذا لم تكن قد نجحت في السابق كا كنت ترغب » فاد ها 
الفلسفة » ستساعدك على اكتشاف السبب في ذلك ٠‏ وترشدل: إلى اليفيه 
إزالة السبب . 


وإذا كنت تحمل سابك الشخصي » بوسعك آن تتعلم كيف تول 
زبائنك إلى عمال وديين » يحملون إليك زبائن جدداً . 
وإذا كنت معلَّما » فإن علم الإنجاز الشخصي يستطيع أن ينحك 
ذلاك « الشيء » الي سيضاعف طاقتك على التحصيل » وسيساعدك لكي 
تترقى إلى حقول خدمة أوسع في مهنتك . 
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or 


القسم الثالك 


طاقة + تحريض = جكم معبرة 


هذه مجموعة كبيرة من الحكم المعبرة عن فكرة ما بطريقة بارعة أو 
موهمة للتناقض »> تساعدنا على تكييف تفكيرنا بالآراء والأفكار الاحجابية 
المقنعة . إنا تضاعف قدرتنا على الإنضباط الذاتي »> وعحت شعلة الرغبة في 
حياتنا وتعيد إضرامها . وقد دعيت هذه الآيات القصيرة بأساء كشرة : 
فيتامينات اللجاح » حكمة مصفاة » جكم معرة » أمشال » أقوال 
مأثورة . . . ولكن » بخض النظر عن الاسم الذي نختاره » فإننا حتماً 
سنتمكن من مضاعفة طاسا على النجاح بواسطة مبدأ اللإيجاء الذاتي . 

ولقد ثبشت صحة هله الجكم المعبرة وتبين أنها عملية لأا كانت 
ناجحة بالنسبة إلى أولئك الذبن جزبوها . وتم تحضير هذه المجموعة مع 
الرجاء بان مجد فيها كل إنسان ااهذاء جسدياًء وفكرياً » وروحيا ؛ ذلك 
بأن المفكر الكبير سقراط يقول : «الحكمة ترّين الثروات » وتلطف 
الفقر . » 

إن هذه الأقوال. المأثورة هي مكيفات التفكير . طالعها باهتيام كثير › 
واجعلها, حاصتك ٠‏ ثم لاحظ كيف أن الآخرين يمنحونك تعاوشم بسرعة 
وبلا آدنی ریب . 

وقبل ترکك > أا القارىء . مع هذه الحكم المعرة ء دء :)ا نمد إليك 
يد الصداقة . فمن حلال الكلمة المكتوبة » نتميى لك وفضرة من 

ev 


الشجاعة » والسلام > والایان . فإدذا کنت نتمتم بالحالات الذهنية هذه 
فإن سائر الأمور جيعا التي تحتاج إليها » ستأتيك عندما تكون في حاجة 
إليها . 


%# # 


هذه الحكم الہ رة مترجحمة عن كتاب « إنجح واغتن من حلال 
الاقتناع » للكاتبين نابوليون هل وأ . هارولد كيون . .. وهو أحد أك 
الكتب رواجاً في القرن العشرين » هذا الكتاب الذي قد يبدل حياتاك إلى 
الأبد ! 
“e‏ 
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التفكير الصحيح 


0 كيف يكنك أن تحكم على الآحرين بدقة إذا لم تكن قد تعلّمت أن 
تحكم على نفسك بدقة ؟ 


الإجابة . 
أعاله . 


0 محاولة إقناع الشخص الذي لا يفكر هي مضيعة للوقت . 


0 إن الشخص الذي بحسب أن العام بأسره محطىء » قد يدهش لرآي 
الآحرين فيه . 

1 کٹروںن من الذين يعتقدون آنہم وصلوا يیدهشون لعرفتهم ہم إغا 
کانوا يسيرون إلى الوراء . 

0 أنت لا تصغي إذا كنت لا تفكر . 


. حذار من التورط مع امریء لا يفگر قبل أن يعمل أو يتصرف‎ ٩ 


10۹ 


التصسر ف 


راقب الشخص الذي بتقدمك » وستعلم لاذا هو أمامك ؛ ثم قأده . 
0 إذا شت أن تنجز عملا بطريقة عاجلة جيدة » فابعحت ع شخصس 
ناشط ليقوم به . فالكسول يعرف بدائل وطرقاً خنصرة كثرة . 
يديه كل المعطيات الضرورية › لا يكن الإأعتماد عليه لكي يلفذ 
المقررات عقب اتخاذها . 
0 النيّات الطيبة بلا فائدة حتى تترجم إلى تصرف ملائم . 
الإيمان 


0 بوسعك القيام بالشىء إذا آمنت بأنك تستطيع ذلك . 

0 القوة تنحاز إلى جانب أولئك الذين يؤمنون بالحق . 

0 ينتهي الاإنسان إلى تصديق أي شىء يقوله لنفسه في أغلب الأحيان حق 

0 إذا كنت لا تؤمن بنفسك » فلا تطلب إلى أحد أن يؤمن بك . 

0 العامل المتجول العادي يعمل بعزية لا تعرف الكلل أكثر من سواه › 
ويدفع ثمن ما ججنيه من الحياة أكثر من أي شخص آخر » ولکنه يخدع 
نفسه ٳذ يعتقد آنه محصل على کل شيء لقاء لا شيء . 


i‏ کن ابتداع الان بل کن أن اذه کل الذين عدوا تفكيرهم 


0 لا أحد يسعه أن يدمر إيانك في أي شيء ما لم توافق شخصيا على 


4 


ذلك . 

0 إن أعظم الأعاجيب طرآ هي قوة الإيمان البسيط . 

0 سوء الحظ قلا يورط الشخص الذي يكون مرافقاه دوماً الأمل 
والايان . 

الاإيان يحتاج إلى أساس يقوم فوقه .١الخوف‏ يوجد بلا قاعدة . 

0 الإان يولد من غاية حددة تعمل قي حالة ذهنية إججابية . 

0 الإيان حالة ذهنية غالبا ما تجعل كلمة « مستحيل » مهملة . 

0 الان لا يحمل إليك ما ترغب فيه » ولكنه يرشدك إلى الطريق لكي 
تسعى إليه شخصيا . ۰ 

0 حدذار من الشخص الذي رب منه الأولاد والكلاب . 

© الحذر المغرط سيىء مثل انعدام الحذر . إنه مجعل الآخحرين يرتابون . 


0 أنظر جيدا إذا كان المرعى على الجانب الآخحر من السياج أكثر خحضرة › 
إذ رما كان هناك أشواك كثرة ختلطة مع العشب . 

1 عندما يقول امرؤ ما : « إنہم يقولون کذا وکیت » » سله أن يسمي من 
« هم » » وآنظر إليه كيف يرتبك ويتضايق بشدة . : 

0 عندما يبدو الغريب متلهفاً كثيرآ للقيام بشيءٍ من أجلك » احرص عل 
ألا يقوم بشيءِ ضدك . : 

0 تفخص جيدآ الشخص الذي يحاول أن حبك بنهجه في الحياة » لتتات 
من أن مجه مثل جودة هجك . 

حذار من الشخص الذي يحاول خداعك بانه يعمل أفضل منك . 


التحدى 

0 قدّم خحدمة أوفر وأفضل مما يتوقع منك إذا ما شثت أن تجتعذب الترقية 
السريعة والدائمة . 

لا روي عن هنري فورد أنه قم مبلغ ۲٣‏ ألف دولار إلى كل من يدله 
على طريفة یوفر ا مسم ارا ملوللا والحدا وعزقة واحدة في كل سيارة 

1 في كل مرة تنجز عملا » إحرص أن تتفوق على آخر إنجاز» ولن تلیٹ 
أن تبز جميع من حولك . 

0 دلي كيف يكن توفير دايم واحد (عشر دولار ) في أي عملية في 
المصنع › فأادلك كيف تحظى بالترقية السريعة والملائمة . 

0 آین ستکون »› ومن ستكون بعد عشر سنين من الآن » إذا أنت 
استمررت في السبيل الذي تسلكه ؟ 

0 لا عہدم شیئا ما لم تکن مستعدآ لبناء شیء افضل منه مکانه . 

0 في ساعة الهزية » كثيرون اكتشفوا عظمتهم بتقبلهم المزية كتحد » 


وحسب » للمحاولة من جدید . 
المدف الرئيسي 


0 ماذا تتطلب من الحياة » وما لديك لتمدحه بالقابل > يؤهلك لذلك ؟ 
0 الرجل الناجح یرکز تفکیره على ما یریده في الحیاة - ولیس على ما لا 


پریفه . 
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الآحر » لأا عرفت ماذا كانت تريد » ورفضت القبول بالبدائل . 
0 لا هتم با فعلت في الماضي . ماذا ستفعل في المستقبل ؟ 


0 إن الشىء الأبدي الوحيد في .الكون بأسره هو الشيء الذي يركز المرء 
تفره عليه . 


1 إذا كنت لا تدري ماذا تريد من الحياة » ماذا تحسب أنك ستنال ؟ 

0 تأكد مما تريد من الحياة › وتأكد أكثر فأكثر ما عليك أن ممنحه بالقابل . 

0 تفحص بدقة كبيرة الأشياء التي ترغب فيها أكثر من سواها . 

0 تقضي الحكمة بمعرفة المرء ما لا ينبغي أن لا يطلب » مثلما ما ينبغي أن 

0 إہمك كثراآ ما ترغب بحيث لا يتسع أمامك المجال لكي تخشى ما لا 

0 لا تخش من التصويب عالياً عندما تختار هدفك في الحياة » ذلك بأنك 

مهما صرّبت عالياً. فإن إنجازاتك ستقصّر عن ذلك . 

0 إذا كنت لا تدري ماذا تريدء فلا تقل إن الفرصة لم تتح لك . 
الحعاون 


٥D‏ ما لم تکن ضابطاً في الجیش › فإنك ستحصل على نتائح أفضل براسداة 
الالتاسات أكثر منك بواسطة الأوامز . 


0 لا أحد يستطيع إصدار الأوامر ما م یکن یعرف کیم؛ ينق الأواءر 
وينقذها . 

Û‏ التعاون الطوعي أو الأأرادي ينح طاقة مستمرة « بین| پنتهي الشعاون 
المفر وض ال إخفاف : 
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ل التعصاون الودّي يمح الإنسان أكثر ما يمنحه اضطراب غير ودي في 
السوق . 

0 لا یسع ایا کان أن ينجح ویبقی ناجحا من دون التعاون الودي من 
الآلحرين . 

0 حاول أن تطلع كبير عبالك على الأشياء التي تحب » وثطر كيف أنه 
الأستجابة لمر . 

الشخص الذي لا يسحه تلقي الأوامر بلطف › لا شان له بإصدار 
الأوامر . 

ت تذكر أن لا أحد يستطيع أن يؤذي مشاعرك من دون تعاونك ورغبتك 


1 إذا كدت لا تعرف » فلتكن لك الشجاعة للإقرار بذلك » فتصبح على 
الشجاعة هي غالبا قفزة واحدة أمام الخوف . 


تا إن الرجل الذي يتذمر من أنه لم تسنح له الفرصة » لم تكن له حتما 
الشجاعة لاغتنام الفرصة السائحة . 


اللقد 


1 السبيل الوحيد لتجتب النقد هو ألا تفعل شيا » وألا تكون أحدا . 
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عندها لن يفعل العام شيئاً لإزعاجك . 

0 لا تخش مطلقاً النقد الجحائر » ولكن تأكد من أنه جاثر . 

0 لا تنتقد أحداً لا تفهمه . يستحسن أن تدع الوقت ير حاولا معرفة 
شيء عنه » ثم عندها یغدو النقد غير ضروري . 

0 لو أن المخترعين خحشوا النقد » لبقينا ننتقل في العربات التي تجزها 
الثيران » ونرتدي ملابس خاطة في المنازل . 


0 لا تخش النقد » ولكن كن مستعدا لتقبله » إذا كان لديك فكرة مبتكرة 


تقدمها . 

0 لا تنعقد أعہال شخص آخر ما م تعرف ل اذا قام مہا » ذلك ہانك کنت 
قمت با قام به في الظروف المتوافرة نفسها . 

ئ إذا كدت لا تحتمل النقد ء فلا حى لك أن تقدمه إلى سواك . 

0 قبل المباشرة بالنقد » يستحسن أن تلطف بعض الشيء بالمديح . 

0 إمعدح أكثر نما تنتقد إذا شئت أن تنال شعبية . 


الأعمال 


1 إذا كنت حقاً عظيما › فإنك ستدع الآحرين يكتشفون ذلك من 
أعالك . 

احسب اليوم الذي لم تقم فيه بأعال جيدة » يوم ضائعاً . 

الأوسمة والألقاب لن يكون نا حساب عندما تصل إلى السےاء » ولکن 
قد بنظر إليك باهتهام من نوع الأعمال التي قمت بها . 


ع إن السبيل الوحيد للتباهي .هو في الأعال البشساءة » وليس في 
الأقوال . . . 
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عندما تتحدّث عا تريد » فهناك ينبغي أن تنوقف عن الكلام وتشرع 
في ترجمة ذلك إلى أفعال . 

0 الإإطراء الذاتي يكون رصيدآ وحسب » عندما يتكون من أعمال مفيدة 
للآحرين وليس من تجرذ أقوال . 

0 الأعمال » لا الأقوال > هي أعظم الوسائل بالنسبة إلى الإطراء الذاق . 

0 إذا كنت حقاً أصغر من الآحرين » فإنك ستدع الأخحرين يعلمونظٍ ذلك 

© إن أسلم' الطرق وأفضلها للمعاقبة من بادرك بالإساءة هي أن تقوم إزاءه 
بعمل طيب بالقابل . 

0 لا مدر أي آقوال تجاه الشخص الذي يكرهك . الأفعال ثؤثر فيه 
کش 

0 قل للجميع كم نت طيب » مه كلف الأمر- ولكن أظهر ذلك 
قبلا ! 

0 إن الشخص الذي محسب أن بوسعه کسب النة بالمال وحده » سیلدم 
لأنه لم يحول ماله إلى أفعال جيدة . 

0 ليس النقش على بلاطة ضريحك ما سيخلد اسمك بعد الوفاة » ولكن 
الأعال الطيبة . 

ت الإان مزيج من الأفكار والأفعال . 

۵ إذا کنت تقدر الطيبة التي يبديها الآخحرون » فأظهر ذلك بالأفعال 
والآقوال ”على حد سواء . 

0 إن النوع الصحيح من الأعمال لا يتطلّب تجميلا بالأقوال . 
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٥‏ إذا كنت حقاً أذكى من الآحرين » فإنك ستدع الآأحرين يعرفون ذلك 
من أعالك . 
المدف المحدد 


0 إن الشخص الذي ليس له هدف رئيسى عحدّد هو عاجز كالسفينة بلا 
بوصلة . 

لا سفينة بلا دفة » وإنسان بلا هدف ¿ يجنحان في النهاية إلى صحراء 
رملية . 

0 العيش بلا أي هدف عدد لا يعد بغير حياة قليلة الحظ › عادية . 

0 إذا لم يكن لك هدف رثيسي » فأنت مدفوع نحو إنحفاق ما . 

1 إن استقرار الهمدف هو أول مبادىء النجاح . 

0 قوة الأرادة هي نتاڄج المدف المحدد› المعير عله من خلال العمل . 
المستمر » المستند إلى المبادرة الشخصية . 

الثقافة أو التربية أو المعرفة 


3 البربية تعن تنمية العقل من الداخحل بحيث يساعد! المرء على تناول 
مشاكله عل حدة » وجعلها تعمل من أجله وليس ضده . إن كل تربية 
ھی اکتساب ذاي ما دام لا يسح آسحد! أن پر سواه . 


0 إن ما تتعلمه من عملك قد يكون في نباية المطاف أكثر قيمة بالنسبة 
إليك من الأجر المباشر الذي تتلّقاه . 
0 المعلّم الجيد هو دائماً تلميذ جيد . 
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8 الرجل الأقف لیس بالضر ورة من لذيه المعرفة « بل ذاك الذي بعر 
من أين يستقيها عندما يحتاج إليها . 

14 إن دراسة المترء من أجل الأفكار البناءة مفيد أكثر من البحث عر 
أخحطائه . 

ت۳ قد يتعلّم المرء بالإصغاء » وليس بالكلام .. . قبل أن يخرج أي شيء 
من العقل ينبخي أن يوضع فيه شيء ما . 

Û‏ المعرفة 4 ليست فسوة.» إنها وحسب قوة كامنة تصبح حقيقة عم 
الاستعيال . 

المعرفة عدية الفائدة ما لم تتحول إلى كسب عبر العمل . 

0 إن المرء الذي يتعلم وهو يكسب أجره » إنغا يتلقى مالا للذهاب إل 
المدرسة . 

0 تعلّم كيف تصنع شيا واحدآ أفضل مما يصنعه أي كان . فيتس لك 
نسيان كل مشاكلك الالية . 

0 إن القدرة على طرح أسثلة ذكية › جعلت سقراط أفضل اقفن ف 
عصبره . 

3 المحرفة › المستيخدمة بذکاء » تستو جب معرفة أعظم . 

0 بوسعك أن تتعلّم الكثير من الأمور المفيدة بدراستك النحلة العسالة » 
شرط ألا تحاول أن ترا كيف تقوم بعملها . 
الأشخاص الذين یرتکبو سا 


۲۹۸ 


المديث الفعال 


0 تذكر» إن كل كلمة تتفوه بها تمنح شخصاً آخر الفرصة ليجد كه 
تعرف . 

3 إن ما يعد به ليس دوماً ما تقوله » بقدر ما هي الطريقة » التى تقوله 
با . 


0 الاحظت كم هو طبيعي بالنسبة إلى الإنسان أن يعدّل نبرة صوته على 
هواه عندما يلتمس خدمة ما. 


© تكلم بلطف » فلا تحتاج إلى وزن كلاتك بدقة وعناية . 

0 إن من يتحدث بلطف يسمع صوته أكثش . 

0 إن ألذع ألم مصدره اللسان الحاد . 

0 فکر على هواك ولكن اهتم بكيفية التعبير عن أفكارك . 

الأقوال الُطلقة بطيش غالبا ما يكون ها ارتداد مُربك . 
ألحماسة 


0 حيثما تكون الحاسة عادة » ينتفي وجود الخوف » والقلق . 

0 إذا كنت تفتقر إلى الحماسة » فأنت مرد من هدف رئيسي عدّد . 

0 الحاسة تجعل عجلات الخيال تدور . 

0 الاأنسان بللا حماسة كالسيارة بلا وقرد . 

المحهاسة غالبا ما تجعل الحديث الممل شيقاً . 

تا أسعد الناس طرَاآً من تعلموا كيف يخلطون اللهو بعملهم » ويجدون 


۲۹ 


الاثئين معا بحاسة . 
الميل اللأضافي 


0 نهاية قوش قزح لا تبلغ إلا لدى اية الميل الثاني . 
0 وحدهم أولئك الذين اعتادوا سلوك الميل الثاني » عجدون شاية فوس 
قزح . 
0 المصلح يصيب دوماً نجاحاً أكثر من المشاغب . 
0 في كل مرة تؤر على شخص آخحر للقيام بعمل أفضل » فإنك تفيده 
وتضاعف قيمتك الشخصية . 
0 لإا ب يسعك أن تجعل كل الئاس على شاكلتك › و لكنك تستطيع أن تنترع 
ماهم سببا وجيهاً لكرهك . 
0 إن آهم عمل هو معرفة كيفية النقاش مع الأخحرين بلا احتكاك . 
0 إشرع في سلوك الميل الإإضافي » فتتبعك الفرصة من فورها . 
1 وحدها طريق الخدمة المفيدة تقرد إلى مدينة السعادة . 
الفشل 
0 أخفق اديسون عشرة آلاف مرة قبل أن يصنع | مصياح الكهربائي لا 
تقلق إذا أنت أخحفقت مرة واحدة . 
0 الإندفاع » دوا غاية أو هدف » هو أول ثلاثين سبباً ريسي للفشل . 
0 اديسون أخحفق عشرة آلاف مرة قبل توصله إلى تسين المصباح الكهربائي 
۷۹ 


الحديث . إن الشخص العادي كان انسحب لدى اللأخفاق الأول . لذا 
سلاك الكشرون من البشر } العاديين » ٴ وأديسون واسحد وححسسه . 


0 إن جعل الحياة « سهلة » بالنسبة إلى الأولاد » عادة ما تجعل الحياة 
« صعبة » بالنسبة إليهم في سن البلوغ . 


0 رما وجد البشر فرصا في اللإحفاق والمحن ما كانوا يعرفوها في مناسبات 
أكثر ملامة . 


0 النجاح لا يحتاج إلى تعليلات - الإخفاق ينبغي أن يعالّج بالأعذار . 
هناك فارق كبير بين اللإحفاق واهزية الموقتة . 
0 لا يكن لأحد أن ينجح ما لم يقر بطبيعة هذا الفارق . 


1 لا يعتبر المرء فاشلا حتى يتقبّل الهزيمة كأها دائمة » ويتخل عن 


المحاولة . 
0 اللجاح بجر اللجاح » والفشل جر الفشل » بفضل قانون التجاذب 
المتناغم . 


1 من يقامر من أجل الحصول على الال هر ادع محتمل » ذلك بأنه 
يحاول الحصول على شيء لقاء لا شيء . 

0 اليس أمرآً غريب أن يبرع المرء غالبا في احتلاق الأعذار » ويكون بليداً 
في القيام بالعمل الذي يجعل الأعذار غير ذات فائدة . 

0 أخطاء الآخحرين هي عذر ضعيف لخطاك . 

0 الفشل ليس عارا إذا كنت بذلت جهدك باخحلاص . 

0 إذا ل يكن لديك أي هدف رئيسي » فإنك مندفع نحو شيءٍ من 
الفشل . 

ت لا تلم الأولاد السيئين . ليكن لومك للذين عجزوا عن تربيتهم . 


۲۷1 


0 تذکر أن أحطاء الانسان موزعة بالتساوي بيننا جميعاً . 

0 الرثاء الذاقي خدر . 

© الرجل الحکیم يراقب أحطاةه بدقة أكثر مما يراقب مزاياه ؛ الألحرون 
يفعلون العكس . 

0 الفشل بركة عندما يدفم الواحد منا من مقعده الوشير فوق الا كتفاء 
الذاتي ٠‏ وره على القيام بعمل نافع . 

0 يدو أن الفشل هو غخطط الطبيعة لاعداد البشر للمسؤوليادت الكبيرة . 

0 قد يكون فشلك مصدر قرة > شرط أن تعلم اذا فشلت . 

إذا لم تعلم لماذا فشلت » فإنك لن تكون أكثر حكمة مسا كنت لي 
البداية . 


الحوف 


التهديدات المدوية تشر إلى غاوف عميقة . 

0 امزمة تحترمك إكثر إذا أنت عرفت كيف تتقبّلها دوغا خحوف . 
لا تسایر الخوف »› اقدم على قتله . 

1 الغوف هو أعظم أسلحة الشيطان » وأكبر أعداء الإإنسان . 


0 الخوف هو أكثر المشاعر البشرية كلفة » على الرغم من أن معظم 
الملخاوف لا أساس ها ني الواقع . 


0 الأشخاص ذوو النية الصافية قلما مخافون شيثاً . 
. الأمل واخوف لا پترافقان مطلقاً . 
ا سوء الطالع » على ما پېدو » يفضل أولئك الذين محشونه . 


۲۷۲ 


1 الحرية والخوف لا يكن أن يتعايشا في حياة أي شخص . 


0 إن كل صفقة تستنصد إل الخوف أو القوة هي صفقة سيشة بالنسبة إلى 
الذي يقودها . 


1 اذهب إل سريرك وأنت تصلي › واستيقظ وأنت تغني › ولا حظ أي يو 
عمل متاز سيمر عليك . 


1 لا الکلب ولا الجحش یکتان أي احترام للشخص الذي بخاف . 
اغلق باب الخوف وراءَك وانظر كيف ينفتح بسرعة أمامك باب الأمل . 


7 انهمك في السعي وراء ما تريد بحيث لن يكون لديك متسع من الوقته 
لتبخاف مما لا تريد . 


1 احتفظ بمخاوفك لنقسك » فللشخص الآحر خاوفه الاصة . 

من يخشى الفقر لن يعرف الغفى . 

1 لا ينبغي لك أن تخاف من الشخص الذي يخاف نفسه » ما لم تكن 
أنت ذاك الشخص . 


الخوف طنان : الإيان يعمل بصمت . ولكنه يعمل . وعندما يلقي 
اللإثنان معا يحون الايان دوما سيد الخوف . 


0 الخوف يفتك بعدد کہیر من الناس أكثر غا تفعل معظم الأشياء الأحرى 


1 إت من يلحا إلى صد قائه عددما یسعی وححسب وراء شيء ما سرعان 
ما کا تسةه رلا أصدقاء . 


الأصدقاء يبي ان پربوا حسب الطلب - فلا يؤحذون کاہم آمر مسلم 
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به جدلا . 
1 إذا أردت ر معارف » » كن غيياً . إذا شئت أن يكون لك أصدقاء . 
0 إذا اضطررت إلى خذلان أحد » فتأكد أنه ليس الصديق الذي سبق أن 
ساعدك عندما كنت في ورطة . 
0 الصديق هو من يعرف كل شىء عنك » ومع ذلك ما يزال يحترمك . 
© الصدافة تحتاج إلى التعبير عنما باستمرار لتبقى حية . 
0 الصداقة تتعرف إلى اخحطاء في الأصدقاء › ولکہا لا تتحدث عبا . 
عادة الصحة 


0 عندما تشعر أنك بليد »> جرب وصفة طبيب الطبيعة . توقف عن الأكل 
حتی تحس بالجوع من جدید . 

. إن أفضل وقت للتطبب هو قبل أن تمرض‎ ٩ 

٥‏ إذا أردت التمتع بصحة جيدة › فاعرف كيف تتوقف عن الأكل قبل أن 
تشبع تاماً . 

0 ركز تفرك على عللك الجسدية » فتبقَ دوما مريضاً . الشىء نفسه 
بالنسبة إلى الصحة . 

0 عض الرياضيين يوقع على السكاير لقاء ثمن » ولكننم لا يدخحنون 
السكاير لقاء أي ثمن . 

0 الفاكهة الناضجة والفضر النيئة. تشكل غذاء صحياً » مها تلاول متها 
المرء فإنه يتەخم . 

0 نت تحرف كيف « تغذّي » سيارتك لكي تؤدي حدمة جيدة ؛ الآن 

Y4 


تعلّم كيف تغذي نفسك من أجل صحة جيده . 
6 لا تحاول شفاء.الداء . من الأفضل أن تعالج الشيء الذي تسبب به . 
0 الشهية الممتازة لا تؤدي دوماً إلى صحة سليمة . 
0 الحبوب لا تشفي التسمم » ولكن الماء يشفيه . 


0 الغذاء الصحيح وطرد اللإفرازات من الجسم يفيدان أكثر من التفاحة 
التي يبقي تناوهما يومياً الطبيب بعيدآ عنك . 


0 راقب عادات أكلك » ووفر فاتورة الطبيب . 


العوائق 


1 حصل شاب كفيف على القسط السنوي للحصول على درجة الأستاذيرة 
ي جامعة نورٹويسترك الأمركية » بتسجیله مذکرات حول المحاضرات 
التي تلقى في الصف بواسطة نظام براي المعروف في اللإحتزال » ثم 
بطبعها على الالة الكاتبة » ومن ثم بيعها من زملائه في الصف الذين . 
يتمتعون بنظر أقوی » ولکن بطموح ضئيل . 

© إذا ثبطت همتك » فر ني هيلن كيللر التي على السرغم من كوا 
صاء » عمیاء » بکاء » کسبت ثروة كبيرة بوضعها کتبا تلهم أبناء 

0 الشخص الذي يبدا من القمة » يكون على | قدر كبير من الإاعاقة » 
لانه إذذاك لا يسعه التحرك إلا في إتجاه واحد- إلى أسفل ! 

السعادة 


0 بعض الناس يكدسون الال لكي يخولوه إلى سعادة » ولكن الأكثر حكمة 


Vo 


يكدسون السعادة لكي ينحوها » ويظارا ين«مود بوغرة ميا . 

بالوسع مضاعفة السعادة مشاطرعها الآلحرين من دون ان ينقصوا المصد 
الأساسي . إنه مصدر القرة الوحيد الذي يزداد عندما ينح . 

0 الأبتسامة شيء صخر قد يصنع نتائج كبيرة . 

0 السعادة توجد في العمل » وليس ف التملك .> وحسب . 

0 آنت لا تستطیح العشور على السعادة بانتزاعها من شخص آخر . 
والشيء نفسه ينطبق على الأمان اللاقتصادي . 

0 اللإبتسامة تساعد ملامح الشخص ‏ وتجعله يشعر بأانه أفضل بلا آي 
ٹمن . 

0 إن أي امرىء يمكن اكتسابه بالمحبة بأاسرع من الحقد . 

0 إن الشخص الذي يملح السعادة بسخاء » يتبقى ديه منها محزون 


0 بوسعك التخأص بالضحك من الهمرم التي لا تستطيع إزالتها 
بالتقطيب . 


e 


التناغم 


0 هناك تناغم ف الكون بأسره وي کل شيءَ باستئ اء الیلاقات 
البشرية . 

الإحتكاك في الآلات يكلف مال . الإحتكاك في العلاقات البارية يفقر 
كلا الروح والمحفظة . . 


1۷٦ 


هناك نللائة جوانب لظم الإخحتطافات ف الرأي سح الأحرين : 
جانيكف « وجانب الشخصس الألحر» والحانب الصحيح 3 الذي قد 
يكون بين الانبين الأخحرين 


0 إن الشخص الذي يوحي بالتناغم في العلاقات البشرية يصعد ؛ 
والشيخصس الذي يثر الااحتحاك ۾ يسفقط . والنظام لا پنعکس المتة . 


0 إن أهم عمل هو في معرفة كيفية التفاوض مع الآخحرين بلا احتكاك . 

تذكر أن بدء أي نزاع يتطلّب اثنين . 

الثقة المتبادلة هي أساس كل العلاقات البشرية المرضية . 

0 إن الشخص الذي يحب التناغم يعرف » عادة كيف بحافظ عليه . 

0 إن كل نجاح دائم يقوم على أساس العلاقات البشرية المتناغمة . 

0 إن الشخص الذي ينشىء الإلفة بين البشر لن يعدم الأصدقاء ء أبداً . 

0 إن أي شيء يقلق التناغم بين البشر قابل لأن يكون نشا مع أولشك 
الذين يفيدوك من سوء الظن . 

0 إن نظام علم القوانين الطبيعية يعطيي الدليل على أنہا تحت إشراف 
خطط عالمي . 

0 إن اللخسارة التي يسببها الاحتكاك في العلاقات البشرية »> إذا ما أمكن 
لبها » ستجعل كل البشر معفيين من الضرائب › وتسدد تکالیف 
الحروب العالية في سنة وأحدة . 

۳ بالوسع التوصل إلى قوة غير محدودة عندما ينسق شخصان أو أكث 
التفكر أو الأعمال في روح تناغم تام لبلوغ ملف مدد . 


YY 


الأمل والتشجيع 


© إذا نظرت حواليك » أمكنك رؤية شخص أسوأ منك . كن شاكرا 
لأنك لست مثله . 

© الوقت هو أعظم الأطباء . إذا ما منح الفرصة » استطاع شفاء معظم 
العلل التي يشكو مها البشر . 

1 عندما تسوء الأمور كشرا › فإنہا لا كن آن تصبح أسوأ» إنہا عادر 
تبدا بالتحسن . 

0 المحن قلا تصيب الشخص الذي يكون حارساه دوماً الأمل والايان . 

0 عندما يوت الأمل » نادرآ ما تشهد الفرصة السنازة . 

1 الأمل واليان هما الحادمان الطوعيان لاونسان الناجح . 

0 الثروة دونما جهد هي أمل بلا تحقيق . 

العلاقات البشرية 


0 الغيرة هي جنون موقت . 
0 لا يسعك ان تکون کاملا» ولكنك تستطيع أن تكون شريغا . 
الموظف الإداري الكبير يصلعه أكار من اللقب والمكتب المصدوع من 
حشب الماهوغاني القاحر . 
0 إن الشخص الذي بيني منزلا يتلقى داثما مبلغا من المال يفوق المبلغ 
الذي يتقاضاه من بهدمه . 
YA‏ 


عريضة . 


1 الإنتقام هو حصيصة الأإنسان البدائي . 

عادة سيئة واحدة غالبا ما تفسد دزينة عادات طيبة . 

0 شهرتك يصنعها الآأخحرون . سلوكك تصنعه أنثت شخصياً . 

0 ما هم ماذا فعلت في الماضي . ماذاستصنع في المستقبل ؟ 

0 تذكر أن أخحطاء الإإنسان موزعة بالتساوي بيننا حميعاً . 

ت عملك لا يقدّم إليك أكثر ما تقدّمه أنتاإليه . 

0 الشيء الوحيد الذي يزعج الشخص الغاضب هو ابتسامة في حين أنه 

يتوقع العبوس . 

ت القدرة أعظم من الال لأا لا مكن أن تفقد أو تسرق البتة . 

الحقد والعدالة لا يمكن أن محتلا فكرآ صخيرآً في الوقت نفسه . 
الخيال 


0 إن الشخص الذي غمس مقدارآ كبيراً من البوظة في الشوكولا 
وسےأه J)‏ فطبرة الاسكيمو » مع ثروة لقاء اللواني الخمس من ا لخیال 
التي تطآبها ابتكار الفكرة . 


1 الخيال هو مصنع الروح › الذي تتشكل فيه كل الخططات من أحل 
الإإنجاز الفردي . 


0 إن عملك لا يكن أن يكون أكبر مما يجعله خحيالك . 


۷⁄۹ 


الأفكار 


0 احذف آراك وضع أمامي الوقائع بحيث أكون آرائي الشخصية › 
وبذلك تخدمني بطريقة أفضل , 

0 ليس الرأي أكثر صحة من حكم الشخص الذي يقدمه . 

6 إذا كانت لديك طريقة أفضل لصنع شىء ما . فإن فكرتك قد تساوي 
ثروة كبيرة . 

التأمين 

التأمين على الحياة يساعد علل القضاء على الخوف من الفقر في سن 
الشيخوحة . 

0 إن الشخص الذي ينفق كل ما يكسبه سيقضي فقيرا إذا هو امل حمل 
بوليصة تأمين على الحياة . 


قانون التعسويضص 


0 إذا کت تسعی وراء اللشاكل › فإن ثمة امرؤ من الفضول بحيث 
بساعدك على العثور عليها . 

لا بعضصس الشساس یدو حساساً شجاه العمل الشرية ٠‏ ۰ ولکن الف ر صة 
السانحة كذلك حساسة بالنسبةر إليه . 

0 إن الشخصس الذي يقوم بعمله .كا لو كان هو صاحب المؤسسة. التي 
يعمل لاءيها» قد يرى اليوم الذي سيصبح هيه هو صاحب المؤسسة 
أو مؤسسة أفضل . 


TA‘ 


م یکن کریستوف کولومبوس ندري إلى آين شو مشه خشف ها بدا 
رحلته » ولم يدر أين هو لا بلغ المكان » ولا أين كان عندما عاد ؛ لذا 
قیده جیرانه وسجلوه بسبب الشاك والاإاشتباه . 

هنري فورد لم يصبح غنياً من جراء بیعه سیارات فورد » بل من اللغدمة 

1 إن الشخص الذي يقدم من العمل أكثر نما ينال من أجر» سينال 

0 في كل مرة تؤثر على امرىء ما لكي يقوم بعمل أفضل » فإنك تفيده 
وتضاعف قيمتك الٹ لشيخصبة . 
رب العمل | 

لا تحتف بأن تكون ممعازآ في عملك . كن الأفضل › وسرعان ما 

0 قانوك التعريضصس ایس دوماً سریعا › ولکنه يعمل اما وشات مشل 


0 دع مالك يعمل من أجلك » فلن تضطر إلى العمل الشاق للحصسولى 
عليه . 
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0 في البدء يتعاطى المرء الشراب والتدخحين باختياره ؛ ثم تراما يستوليان 
عليه من دول احتیاره . 


إذية سمعة شخص ما لن تضيف شيعا إلى سمعتك الشخصية ›» لذا 
7 عندما تبدأً بالعطاء » لن تلبث أن ثأحذ . 
۸1 


إليك بطريقة أو بأخرى . 
0 إن الشخص الذي يستطیسح مح مستلخلدد سدع طیہة . یتاشی س 


المعرفة والمحنة 


0 قبل أن تتوج الفرصة اللإنسان بنجاح كبير » الب ما تمتحه بالشدة 
والحظ العاثر لترى من أي مزاج هو مصنوع . 

0 إذا شئت ألا تعرف حياتك الفوضى . فلا تعث مع أولئك الذين 
أفسدوا حیاتہم . 

3 عندما تجتاحك المحنة » يستحسن أن تكون شارا لأا ليست أسواً. 
بدلا من القلق على حظك العاثر . 

0 أنت لن تعرف أبداً من هم أصدقاؤك الحقيقيرن حت تازل بك 
المحنة › وتحتاج إلى تعاون مالي , 

0 إذا قدمت إليك الحياة ليمونة > فلا تتمذمر . ولكن ح ضما إل 
ليموناضة » وبعها من الذين يشعرون بالعطش من كرة التذمر . 

اللحرية والاسنتشلال 


٥‏ لا یکون الإنسان حرا ما ل یتعلم کیف یفکر تفکرآ شخصیا › وتکون 
لديه الشجاعة على التصرف بمبادرة شيخصية منه . 

0 التفكير الدقيق يجعل الإنسان حرا » ولكن لأ شىء سواه يمعل ذلك , 

0 لا يكون المرء حرا إذا حمل ضغينة لأحد » لأنه يحون تحت عودية 
مشاعره الخاصة . لا تكن قاسياً إزاء رب العمل . لأنلد. قد تكوب ربت 


YAY 


عمل ي يوم ما , 
0 ضرائب مرتفعة مع وفرة من الحرية مرغوبة أكثر من إنعدام الضرائب 
بلا حرية . 
0 الحرية وا لخوف لا يكن أن يتعايشا في حياة أي إنسان . 
0 الاإنسان الحر لا بخشى شيا . 
0 لا أحد یسعه آن یکون حرا نماما حتى يكون صادقا تماما مع نفسه . 
لحب 


الحب هو جرد لعبة بالنسبة إلى العازب » ولكنه مق بالنسبة إلى 
العانس . 

0 شىء واحد . وحسب » مجتذب الحب » وهذا هو الحب . 

O‏ لحب 1 واللطف . والصداقة موجودآاتث نسالاالة لا تقذّر بٹمن › لیس 
بالوسع شراؤها بالال » وينبغي أن تمنح قبل أن تكون ملزمة . 

0 قد بهذي الشعراء حول « الحب في الكوخ » ولكن الآخحرين يعلمون أن 
ا لحب يخر ح من الباب الخلفي عندما يقرع الفقر الباب الأمامي . 


0 شیئان لا یستطیح الال أن يبتاعه| هما : ا لحب والصداقة . هاتان هبعان 
من الله تعالى » وليس ها أي تمن مدد . 
٩‏ درس واحد کبير ينبځي أن نتعلمه من الكلب » رهو الإخحلا٠س‏ 
الدائم . 
0 الرجل الكبير حقاً هو حادم - ولیس سيدا . 
YAY‏ 


3 إن الحلب الذي لا مر دیله عسدها یعود سد إل الپتا ٠‏ پاسخسن 
أن يفتش عن سيك آخحر . 

0 لو أن کل البشر كانوا شل وفاء كل الكلاب. . احا العام جميلا جداً. 

13 بحق الساء »> لا تعض اليد الني تدلعماف . 

1 إن الشخصس الذي وه کل ہا طرہں / پہا .م الجا قاء أا أ 

العقل الموحجه 

0 العقل ينموء وحسب . بالاستعمال » ويتوقف عن النصو من قلة 
اللإستعمال والتبطل : 

0 الإنسان ليس أكر من الأفكار التي تسيطر على عفله . 

© هناك شيء ما في الحقيقة يجعل سهلا التعرّف إليها من جانب كل الذين 
يبحثون عنہا بعقول متفتحة . 

0 العقل المغلق يتعثر بركات الحياة من دون أن يتعرّض إليها . 

U‏ کان عقل هري فورد تماما مشل ساثر العقول العادية ب ولکنه استعمله 
للتفکر به ولیس لا پواء اللشوف والتحديدات المفروضة ذاتياً ٍ 

تذكر أن العقل يخدو قوياً بالإستعيال » والشجاعة تصنع القوة . 

0 حذار من الذي يحاول تسميم عقلك باللسبة إلى شخص ألحر بحجة 
مساعدتك . إنه » لا عغالة . حاول مساعدة نفقسه , 


© العقول التوقدة الذكاء هي تلك التي تشحدذها كثيرآ التجارب العملية . 
ت القرار السريع عادة يدل على عقل يقظ 
0 وجه عقلك شخصياً » فلا تعود عرضة للتوجيه بعقل الأخحرين . 


YAS 


3 لا أحد يسسعه أن يخضبك ما لم تفتح له باب عقلك . 

تا تقدّم المرء في الحياة يبدأ بعقله وينتهي في المكان نفسه . 

0 إن رب عملك الحقيقي مو ذاك الذي يتجوؤّل تحت قبعتك . 

0 العقل الذي بخدم على أفضل وجه هو الذي يستعمل على خير وجه . 

0 العقل لا يتعب مطاةاً » ولكنه أحياناً « يسام » من جراء نوع الغذاء 
الذي يتناوله . 

0 اعرف عقلك وستغدو مثل اللحكيء . 

0 عقلك ملكك شخصيا » وكذلك هي المسؤولية في كيفية استعباله . 

0 إذا كنت تعرف عقلك ماما » فأنت تعرف ما فيه الكفاية لكي تبقيه 
إججابياً دوماً . 


الحالة الذهثية 


0 إن الشخص ذا الحالة السذهنية السلبية يجتذب المشاكل مثل قطعة 
المغنطيس التي تجتذب برادات الفولاذ . 

0 إذا كنت قلقاً أو خائثفاً من شىء ما ء فلأن ثمة شيا في حالتك الذهنية 
بحاجة إلى تصحيح . 
سلبي . 

الترقيات السريعة ليست دوماً الأبقى . 

0 شحاولة الألحذ من دون العطاء أولا » أمر غر مثمر مثل عاول الجني من 
دون البذر قبلا . 

0 پستحسن شیا كأ امریء نا جح بدلا من حسده . 


YA 


0 إنه لأمر سليم أن تتحدث عن الآخرين ما دمت لا تتحدث إلا عن 
خصاهم الحميدة . 

ل إما أنك تمتطى الحياة » أو أا تمتطيك . إن حالتك الذهنية هي التي 
تحذد من هو الفارس ومن هو « الفرس » . 

0 عوضاً عن التذمّر مما لا تحبّه في عملك . إشرع في إطراء ما تحبه » 
وانظر كيف سيتحسن عملك بسرعة . 

0 أحيانا تقضى الحكمة بالتحالف مع الخصم بدلا من حاربته . 

0 لا آحد یستطیہ امتطاء جراد » إذا اكتشف الحواد قوته الحقيقية . 
ويصح ذلك بالنسبة إلى الإأنسان . 

الشخص الذي يكون أعداؤه أكثر من أصدقائه بحاجة إلى تفخص 
حالته الذهنية . 

0 حالتك الذهنية تحذد نوع الأصدقاء الذين تجتذمم . 

ت قبل أن تحاول السيطرة على الآخحرين . تأكد من أنك سبد نقسك . 

0 معظم العلل تبدأ بعقل سلبي . 

0 إذا كنت واثقاً من أنك على صواب > فلا حاجة بك إل القلق بشأن ما 
يعتفده الناس فيك . 

السلوك ينعكس بدقة في حالة المرء الذهنية الخاصة . 

0 العقل السلبي ينتج » وحسب » أفكاراً سلبية . 

0 الحالة الذهنية الإمجابية قوة لا تقاوم لا تعرف شيئاً بسمى جسماً لا 
يتحرك . 

0 تذكر أن تحديداتك الذهنية هى من سنعك شخصياً . 

۲۸٦ 


0 إذا لم تكن لك قوة الإرادة للحفاظ على جسمك في حالة جيدة أو 
صالحة للاستعمال » فإنك تفتقر »> كذلك . إلى قوة اللإرادة للحفاظ على 
حالة ذهنية إيجابية في سائر الظروف االمهمة التي توجه حياتك وتضبطها . 

0 إن كمية الخدمة التي تقدمها ونوعها » مع الحالة الذهنية التي تؤديها 
ہا » تحذد جميعاً مبلغ الأجر الذي تناله ونوع العمل الذي تقوم به . 

الحالة الذهتية والعقل 


0 لم يكتشف بعد أحد حدود قوة عقله . 
0 العادات الحسنة تبدأً بحالة ذهنية إعجابية . 
0 العقل السلبي لا مجتذب مطلقاً السعادة أو النجاح المادي » ولكنه 
0 كل عقل هو في آنٍ حطة إرسال والتقاط بالاسبة إلى اهتزازات الفكر . 
0 العقل المنظم جيدآً لا يعترف إلا بتحديدات ضئيلة . 
0 انظر إلى الحسن لدى الآخحرين » فتراهم ينظرون إلى الحسّن فيك . 
0 عقلك هو ملكك وحدك . تمڵکه » ووجهه للاستعم ال المحدّدد » ودع 
الحياة تسددك بحسب شروطك . 
0 إذا كان فكرك يستطيع أن يجعلك مريضا - وبوسعد ذلك تذكر أن 
بوسعه كذلك أن مجعلك معافی . 
0 متفائل واحد یکن أن يستخدم نفوذه البناء أكثر من ألف متشائم . 
ت القلق الذي لا تخذيه يقضي جوعاً . 
A۷‏ 


6 عمرك اللحقيقي تحدده -عالنك الذهنية » وليس اأسنوات اني سمشتها . 

0 فكرك هو الشيء الوحيد الذي تسيطر عليه بصورة حصرية » لا تتنازل 
عله طوعاً عبر مناقشات عدية الفائدة . 

© معظم الأمراض تبدا بالفكر السلبي . 

0 من عادة الحياة أن تمنح كل واحد ما يعتقد أنه سيناله . 

0 المسلّم به آنه ليس لديك أي هموم لا يسعك إزالتها بمجرد تبديل 
حالتك الذهنية . 

0 الفكر الفتي يصنع جسدا فتياً . 

0 عندما يولد الح الفكر ء يرتعد الشيطان فرقاً . 

ت العقل الحسن التنظيم يعمل بينا برقد الجسم . 

0 وحده العشل المتفتح بستطيع أن ينمو . 

0 الإطراء الذاتي هو عادة دليل حاسم على عقدة نقص . 


0 الرجل المريض أكثر خحطرا من الجسم المريض . ذلك بأانه شكل من 


0 بعض الناس لا يتحررون مطلقاً من الأوهام . لأجم في الأكثر يبقون 
أفكارهم متناغمة مع القلق والوهم . إن الفكر مجتذب ما يركز عليه . 

. إبتي فكرك مركز على ما تبغي من الحیاة » ولیس على ما لا ترید منہا‎ ٥ 

0 بل حالتك الذهنية » فيتبدل العام من حولك تبعاً لذلك . 

0 إذا لم يكن بوسعك أن تسوس حالتك الذهنية الخاصة » فاذا محملكف 
على الاعتقاد أنك تستطيع أن تسوس سائر البشر ؟ 

لا الفكر مليء بالديناميت الذهني . اهتم بالطريفة الى تلمسه ہا . 


TAA 


0 حالتك الذهنية الحقيقية هى رب عملك الحقيقى . 

ذوو االات الذهنية ال مجابية لا پوجدون ف الأحدود 

0 حالتك الذهنية هي مفتاح شخصيتك الذي يعتمد عليه أكثر من أي 
۾[ 
شيء الحر . 


0 نت لا تستطيع السيطرة على أعهال الآخحرين » ولكنك تستطيع السيطرة 
على رد فعلك الذهني تجاه أعالك » وهذا هو المهم بالنسبة إليك . ) 


0 بوسعك أن ترى دوماً في الآحرين أي خصائص شخصية تبحث عنا . 
0 للفرصة أسلوب في الاقتراب من صاحب الحالة الذهنية الإيجابية . 
0 الحكباء يفكرون مرتين قبل النطق مرة واحدة . 


0 الحياة ليست عذبة أو حلوة بالنسبة إلى الشخص الذي ينظر بنكد إلى 
العام . 


0 تذكر هذا- المشاكل عادة ما تتجه إلى حيث تدعى . 
۰ إن آسواً ما في القلق هو أنه يجتذب سرباً كبرآ من أنسبائه . 
تا الحماسة تطلق دواليب الخيال في الحياكة . 


الفشرصة 


0 للفرصة أسلوب غريب في مطاردة الشخص الذي يستطةع التعرف 
إليها » وهو مستعد لعانقتها . 
إِنٰ الشخص الذي یری بسرعۀ حدوده » هو عادة بطيء في رؤية 
أحطائه . 
0 أخحطاء الآحر قد تكون حقل فرص لك إذا ما عرفت ما تسہب 
بأحطاثه . 
۲۸۹ 


0 الفرصة تعبس تجاه الإحتكارات الأنانية . 
0 الفرصة ستخذلك إذا لم تكن من القوة بحيث تمسك بها . 
0 إذا استطعت رؤية الفرصة بالسرعة. نفسها التي ترى بها أخحطاء 
الآلحرين » فإنك لن تلبث أن تغدو غنياً . 
0 اللسان اللاذع قد يقطع خط اللإتصال مع الفرصة . 
0 عندما تعلق باب فكرك أمام الأفكار السلبية » ينفعح أمامك باب 
الفرصة . ) 
0 الفرصة غالبا ما تقرع الباب » ولکہا لا تجد أحدآ في الداخحل . 
ا 8 
1 تناغم مع التوقع » فربما زودتك الفرصة بالمفتاح . 
بالتبطل أو العمل المذمر . 
0 الفرصة لا تبالي بالشخص الذي لا يبالي بها . 
الآراء 


تا معظم الاراء هي مرد رغبة مفعمة بالأمل » وليس نتيجة تحليل دقيق 
نلوقائع 

0 لا تطلق نمطلقا رأياً ما م تستطع توضيح كيفية الوصول إليه . 

من المفيد أكثر طرح أسثلة ذكية » بدلا من تقدیم آراء مُطلقة غير 
مطلوبة . 

0 إذا كانت آراؤك تساوي. شيعا » فلهاذا تمنحها ثل هذا السخاء ؟ 


4۰ 


. صح أمامي المعطيات والوقائع » وحسب » وأغفل الآأراء‎ O 
. ع قد يكون رأيك أسلم فيا لو لم تطلقه كحقيقة راهنة‎ 


التفكير المنتظم 


1 آنت حیث انت › وأنت ما انت بسبب الطعام الذي تأكله والأفكار التي 
مجول في خحاطرك . 


0 بعض كتل الأفكار تساوي أكثر من كتل الذهب . 


0 لا فائدة من القول المأثور : « قف » وانظر» واصغ » مالم تفكر 
كذلكڭ . 


0 إذا كنت حقاً ذكياً » تعرف متى تتوقف عن الكلام وتبدأً بالإصغاء . 
0 فكر في السبيل الذي ستسلكه » ثم إدفع بجسمك عبره . 
راحة البال 


0 لا تنظر إلى نفسك بجدية كبرة إذا شت أن تحصل من الحياة على 
السرور . 


0 لا شىء يسبّب قلق الإنسان يساوي ما يكلفه إياه قلقة بالنسبة إلى راحة 
البال والصحة الحسدية . 


1 الإإنسان الذي يعيش في سلام مع ذاته »> هو أيضاً في سلام مع العام . 
0 أنت لست إنسانا ما لم تكن مرتاح البال . 

0 تصالح مع نفسك » وانظر كيف يتصالح معك الأخحرون بسرعة . 

إذا لم تكن متصالحاً مع نفسك » فلن تكون متصالحا مع الآحرين 
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أبداً . 


الميادرة الأشخحصة 


0 تصرف بحسب مبادرتك اللخصية › ولكن كن مستعدًآ لتحمل 
المسؤولية الكاملة عن تصرفاتك . 

0 من يعوق البادرة الشخصية هو حتماً عدو الإأنجاز الفردي . 

0 إن أفضل الأعال هي من نصيب الشخص الذي يستطيع الحصول 
علیها دون ان حول المسۇولية اللائمة إلى شخصس آحر > أو أن يقدم 
المعاذير . 


الشخصية المرضية 


ت الناس ونك أكثر علدما تستقبلهم بابتسامة بدلا من العبوس . 
0 کلمتان صغبرتان - « إذا شثت  »‏ تحمل قوة الجاذب الكبير . 
اموم ف البيث . 
4 
0 سمعت اناساً يرددون أنہم لا يرتابون مطلقاً في الشخص الذي يصفر 
أو يغلي وهو يعمل . 
الصلاة 


0 إن أعظم الصلوات وأكثر نتاجا هي تلك التي تدم شكراناً على النعم 


0 يستحسن أن نقدّم الشكر على البركات التي ننعم بها » بدلا من الصلاة 
من أجل مزيلٍ من الركات . 
0 للصلرات التي ترفع بخوف وشك دوماً نتائج سلبية › وحسب . 
الويف 


0 التسويف هو العادة السيئة التي تؤجل بها إلى ما بعد غد ما كان ينبخى 


. الملسوف المعتاد هو دوماً خحببر في إبتكار المعاذير‎ O 
التأجيل هو ابن التردد > وهو ابن عم التسويف . وهو كذلك ايوا‎ 0 
. المدلل الذي يبقي الكشرين فقراء‎ 
الحقائی‎ 


0 الحقائی امس المعروفة ف الكون بأاسره هي الوقث . الفضاء » 
المادة » الطاقة » والذكاء الذي ينحها نظاماً 
البشير با لحضارة . 
٥‏ ليس هناك حقيقتان كالحظ السعيد والحظ السيىء . إن لكل شيء سببا 
ليس ثمة| آي حقية.ة تحرف بالاإيمان السلبي . العمل هو الشرط الأول 
ت التخير هو الشىء الدائم الوحيد ثي الكون بأسره . ليس ثمة شيء هو 
نفسه طوال يومین متعاقبین . 


الإ حترام 


اللإحترام الذاقي هو السبيل الوحيد للحصول على إحترام الآخرين . 
© السلوك السليم يبدأ بالإحترام. الذاتي الرائع 
0 كسب الإحترام بالنسبة إلى السلطة يتطلب أكثر من الصوت المرتفع 


الملسؤولية 


0 الأجور المرتفعة والقدرة على تحمل المسؤوليات » أمران متلازمان . 
الملسؤولية . إذا كنت تقوم به بحسب أسلوبك » فينبغي لك تحمل 
المسؤولية . 

. الجر المرتفع والمىسۇولية الصخيرة ظرفان قلا يو حدال معا‎ Û 

0 إن ميزة إنجاب الأطفال تحمل معها مسؤولية تحليمهم أصول السلوك 


الصحيح . 
ا لا تشعو عمل الشخض الأخر إذا ل تكن سعدا لتقل اوري التي 
ترافقه . 


ل فد تعتر الثقة بالنفس › حطاً ي أنانية أو غروراً › إذا ۾ تقرن 
بالتواضع 


الإفراط في الثقة بالنفس غالبا ما يوحي بقليل من الحذر . 


14٤ 


ضبط النفس 


0 الملقف امرؤ تعلّم كيف يحصل على ما يريد من دون أن ينتهك حقوق 
الأحرين . 

0 قبل أن تحاول السيطرة على الآحرين » تأكد من أنك سيد نفسك . 

0 لا يعتبر الإنسان حرآ حت يتعلّم كيف يفكر بحرية ويكتسب الشجاعة 
للتصرّف بحسب مبادرته الشخصية . 

0 نم «الأنا» > ولكن إبتي قدمك فوق عنقها . 

0 إذا كان لديك تحديدات فاحرص على الإحتفاظ ا لنفسك › ذلك بان 
الأعداء معتادون على السيطرة على الآخحرين من خلال ضعفهم . 

1 الإستقلال يبدأ بالاعتاد على النفس . 

1 العنيدون لا يقدمون أفكارآ سليمة . 

1 الحقد لا يؤذي الآحرين » ولكن الأذى الذي يسببه للحاقد لا مفر 


0 عندما تضع نفسك تحت السيطرة التامة » بوسعك أن تصبح سيد 


الإأنضباط الذاتي 


0 ضبط الذات هو القاعدة الأول لكل زعامة تاجححة . 


0 عندما تكون مغضباً » انتظر مدة ثلاث دقائق قبل أن تتكلم » وراقب 
كيف أن غضبك يتلبس نوعية .الرشد . 


0 هل حاولت قط أن تغضب وأنت تبتسم ؟ حاول ذلك ! 


۲۹ ۵ 


0 آنت لا تستطيع ضبط تصرُفات الآخحرين» ولكنك تستطيع ضبط رد 
فعلك الذهني إزاء تصرفاعہم » وهذا ما يمك آكثر من أي شيء . 

0 الحكمة الحقيقية » تبداً بالتفهم الذاتي القائم على الإنضباط الذاق . 

0 الاإنضباط الذاتي مجعل اللإنضباط من الخارج غير ضروري . 


السكوت 


0 احیاناً › يكون الشخص الذي تحسب أنك هزمته بالکلام » قد خحدعاكف 
بالسكوت . 

0 للسکوت ميزة وأاحدة رئيسية : إنه لا یزود أحداً باي مفتاح بالنسة 
إلى ما سيكون عليه تحركك التالي . 

1 التفكير الصامت أقوى من الأقوال . 


الوم 


0 إذا لم تستطع اللوم » أنظر جيدآ إلى معدتك . أو تحدذث حديثا سيا 


مع ضميرك . 
ل عندما لا تدري ما العمل بمشكلتك ‏ حاول تاأجيلها إلى اليوم التالي ( 
وأرقد بسلام . 


الصحة الحسدية السليمة 


توفير فاتورة الطبيب لتنفق قيمتها في عطلتها . 
۲۹٦‏ 


0 إذا فكرت أنك مريض » فأنت مريض . 

0 إبدا في البحث عن عوارض المرض » ولن يلبث المرض نفسه أن 

0 البحث عن العوارض غالبا ما يؤدي إلى مرض جسدي وذهني . 
العتاد 


0 التحدید ي الراي بلا أي تسامح ينقلب عموماً إل مجرد عناد . 
العناد الملجرد غالبا ما بعتبر خحطأاً : و اعتدادآ باللفس » . 


العقل الباطن 


0 إن سجل حياة كل شخص مدؤن في عقله الباطن بطريقة لا حى . 
0 إن العقل الباطن غالبا ما حل للمرء أعظم قضاياه عندما يكون العقل 


الواعى نائماً . 
ت ركز عقلك الباطن على ما ترغب فيه » فيرشدك عقلك الواعي بلا أي 
تضليل إليه . 


النجاح 


0 إن الانسان غي حقاً عندما يكون أصدقاؤه أكث من أعداثه » وعندما لا 
يخشى أحدآ» وهو منہمك جدا في البناء » ببحيث لا يتسع وقته لکي 
هدم أمل الشخص الآحر وخططاته  .‏ 

0 إن أعظم المدارسس على الإطلاق معروفة عالميا :إنها جامعة الضر بات 
القاسية . 

4۷ 


0 صنفان من الرجال لا يتقدمان ا أمام - أولئك الذين بنفذون » 
وحسب » ما يطلب إليهم عمله » وأولمك الذين لا يعملون ما يطلب 

0 إن أعظم قواعد النجاح هي : إفعل بالآحرين ما تود أن يفعلوا هم 
بك . 

0 إن أسلم طريق لترقية نفسك هي في مساعدة الآخحرين على التقدم . 

0 لا تكن على عجلة من أمرك في تسلق سلم الشهرة إلى القمة » ذلك 
بأنك إذ ذاك لن تستطيع التحرك إلا في إتجاه واحد - إلى أسفل . 


1 القائد الناجح يتخذ المقررات بسرعة » ولكنه يبدذها ببطء إذا وجب 


تبديلها . 
3 الإنسان الذي للا وقت لديه < للثرثرة والقدح منہمك جد وبعيد عن 

) النجاح . 

والثروة . 


0 وفر تكاليف على الشركةء وتوفر الشركة لك مالا بصورة نسبية . 
لو كنت أنت رب العمل »فهل تكون راضياً تماماعن العمل الذي قمت 
0 إن أعظم عااجچ معروف للوحدة > وحيبة الأسل ي والااستياء > هو 
العمل الذي ینتج عرفا صحياً . 


السياسي « الناجح » هو ذاك الذي يسرف في الوغود » ولكنه يعجز عن 
تعقيقها . 


لا تكون بحاجة إليه بسهولة أكثر ما عندما تكون في حاجة ملحة إليه . 


3 بعض الناس « آأذكياء » » وبعضهم الاحر « حکے|ء ) الفارق همو 


هذا : « الذكي » يستطيع جع المال» و« الحکيم » يستطيع جمعه 


وأستيخدأمه بحكمة . 

0 إذا كان بوسعىك أن تظهر كيف يكن توفبر الوقت والمواد» أمكنك 
بسهولة أن تظهر كيف يتضاعف أجرك . 

. . تذكر أن باب الفرصة يدور على محورين : إلى داحل وإلى حارج‎ ٩ 

0 لا أحد يستطيع أن يبقيك تحت إلا نفسك . 

0 اهرية لا تثبط همة الإنسان الذي يعرف أنه على صواب . 

0 النجاح الذي يأقي بسرعة مقدّر له أن يذهب بسرعة . 

0 من الأمور المؤكدة أنك لن تصل إذا أنت لم تنطلق . 

0 إذا وضعت كل ما لديك من بيض في سلة واحدة » فاحرص على ألا 
يرفس أحد السلة . 

0 لا تبال با لم يقم به الشخص الآخر . إن ما تقوم ابه أنت هو ه.. 
بحسب له حساب . 

0 إذا كنت راعياً » فكن أفضل الرعاة » فستعیش إلى بوم تمتلای يه 
القطيع . 

0 بوسعك دوماً أن تصبح الشخص الذي طالما أحببت أن تكون . 

0 عاجلا أو آجلا » سيجدك العام ويكاففك أو يعاقبك على ما أنت 
تماما . 

0 إذا عرضت عليك أفضعل الأعبال في المصنع » فهل أنت مستعسد 

1۹۹ 


لشغله ؟ 

هل أنت تنتقظر النجاح ليقبل إليك » آم انك خارج للبحث أين 

0 تذكر أنه ليس من الضرورة أن بخفق الآخحرون لكي تنجح أنت . 

1# عندما يطارد عمل ما إنساناًء فإنه عادة ينتقي إنسانا يعمل . 

ع العام يقف جانباً ويفسح المجال أمام الشخص الذي يعرف إلى أين هو 
ذاهب » وهو على الطريق . 

0 ليس ثمة طرق مسدودة بالسبة إلى الشخص الابر الذي يعرف ماذا 
يريد » وأين يتوقع العثور عليه . 

تذكر أن الطائرة الورقية تطير عكس الريح » وليس معه . 

0 يستحسن التفوق على الشخص الآخحر عوضاً عن إضاعة الوقت في 
سحسكة , 

سلّم الشهرة ليس مزدحماآً عند قمته . 

لفرصة هي شيء يتيح للإنسان أن يضع قدمه داحل باب النجاح › 
ولكنما لا تحطظم الباب . 

0 الطبيعة تتحشف أعمق أسرارها للشخص الذي قزر أن يكشفها . 

0 لا أحد يسطيع أن ينجح ويبقى ناجحاً دونما تعاون الآأخحرين الوذي . 

0 إذا كنت تتوقع شيا لقاء لا شىء ٠‏ فإنه محكوم عليك بخيبة الأمل . 

0 لا تجادل مطلقاً في تفاصيل غير مهمة »› لأنك إذا كسبت » فإئك لن 
تكون كسبت أي مصلحة . 

0 النجاز العظيم يولد من الصراع . 


e + 


0 استقرار الغاية هو مدا النجاح الأول . 
ریب » قد سحقتھہ . ) 

0 لا نسل رب عملك لاذا لإ تحصل على ترقية . سل الشخص الذي 
يعرف حقا بصورة أفضل - نفسك . 

0 لا أهمية لمقدار ما تعرف.! المهم هو ما كنك عمله با تعرف . 

إن الشخص الذي لا يوفر بصورة منهجية نسبة مئوية ححدّدة من كل ما 
يمحصل » سينتهي به المطاف إلى عدم الحصول على الأمن الأقتصادي . 

0 الفةر قد لا يكون عارآ » ولكنه بالتأكيد ليس توصية . 

0 لا بد أن يكون العمل قد وفر كبركة » ما دام کل خلوق حي ينبغي له 

1 هل لاحظت أن العامل الأكثر فعالية هو عموماً الأكثر إناكا ؟ 
N‏ و إأضصاعة الوقت في أثناء العمل يؤذى رب العمل › 


وعي النجاح 


ا إذا م تكن حاصاد على موافقة ضميرك وعقلك » الكاملة » بستحسن 
ألا تقوم بالعمل الذي تفكر فيه . 

0 الإعتذار هو دليل صحي على أن الإنسان ما يزال على وفاق مح 
ضمره . 

© إذا ل يكن ضميرك نقيا » فيستحسن أن تشرع في التنظيف من 


۳٠۱ 


الداخل . 
© الضمير يتكلم » ليس بكلمات مسموعة » بل عبر الصوت الضئيل من 
الداخل . 


الرجل الكبر حقاً لا اول مطلقاً الثأثر على الآخحرين بكره . 

0 عندما يدو عل ملامح الشخص الآحر الأ لم » فإن الأوان يون آن 
لكي تتوقف عن الكلام أو لكي تغير الحديث . 

ل عندما لا تعرف شيا حسنا عن شخص ما فزرر شفت شفتيك فتشعم 
بانك أفضل هكذا . 

1 بوسعك التقَرّب من آي كان بالأسلوب البسيط الذي يقضى بابداء 
الأهتام الشديد با يعمل . 

0 الإطراء المستخحق سيكسب اهتهاما متبادلاً من أي إنسا 

0 إذا اضطررت إلى التحدث عن مزاياك الحسنة » حاول ألا تغطي الكثير 
من الأراضي . 


العمل الجاعي 


0 فريق كرة القدم الممتاز يكمن في التلسيق المتناغم في الجهد أكثر منه في 
المهارة الفردية . 

0 عندما تطلب إلى شخص ما أن يقوم بعمل ما > فإن ما يساعدك 
ويساعده » ريما هو أن تقول له : مادا يفعسل ا 
يفعل » ومټی ينبخغي له أن يفعل › وأين ينبغي له أن يفعسل » 


۲ 


يمكنه أن يفعل ذلك على أفضل وجه . 


الطبح 


© المزاج هو حالة ذهنية تتألف من تسعة أجزاء من « الطبع » وجزء واحد 
من الطاقة ر الذهنية » . 


3 عندما تغخضب غضباً شديدآ » ولا تدري ما العمل » الأفضل ألا تفعل 


السيطرة على التفكر 


0 لو ان الإنسان أفصح عن كل فكرة خحطرت بباله ء لما بقي له 
أصدقاء . ١‏ ) 


0 الأفكار معدية » إذآ » إحرص على النوع الذي تطلقه . 


الوقت 


0 قل كيف تستخدم وقت فراغك » أقل لك أين ستصبح بعد عشر سنين 


من الآنْ . 
1 الوقت شاف رائع . إنه ميل إلى المساواة بين الخير والشر » وتصحيسح 
أحطاء العام . 


0 ستجد وقتاً لكل حاجاتك إذا أنت نظمت الوقث . 

0 آن من ېدر وقته هو لص مثل ذاك الذي يسلب متلكات الاأخحرين . 

0 الوقت يشفي في النہاية كل العلل والأخطاء والمظالم في العام . لا شيء 
مستحيل مع الوقت . 


۳۳ 


ا إن الوقت الذي يقضيه البعض في تشويه سمعة الآلحرين » يستحسن 
أن يقضى بصورة أفضل في معالحة سمعتهم الشخصية . 

0 إن الوقت الذي يلازم فيه المرء عمله هو مقياس دقيق للحعتاد عليه . 

ت لا ضع وقتك مع الشخص الذي يكون رأيه قبل تفحص الدليل . 

0 إن أفضل وقت لبيع شخص ما شيا هو عقب تناول الغداء . 

0 أسرع» ياأحي » أسرع ! إن مستوى حبات الرمل في ساعتك الرملية › 
ينخفض في كل ثانية » وليس بالوسع إعادة ملء الساعة الزجاجية 
بالرمل . 


الوقت أثمن من أن مهدر في مجادلات سخيفة أو في الإستياء . 


ا الوقت هو الشىء الوحيد المقنن بالنسبة إلى كل واحد » وليس ثمة 
أسواق سوداء له مه) كان الثمن . 


0 بربك ماذا تنتظر » ولاذا تنتظر ؟ 

ت التردد وانعدام الغاية الرئيسية هما أكثر لصوص الوقت . 

ت إذا لم يكن وقتك ثميناً » فلعلك تجعله ثمينا بالسبة إلى الآخرين . 

0 لا أحد يعطى مالا لقاء وقته » ولكنه قد يعطى مالا لقاء استعباله . 
وحده الوقت المستعمل له قيمة . 

0 إن استعمال المرء وقته يحدد المجال الذي يحتله في العالم . 


1 إذا لم تكن تستطيع أن تسامح » فلا تطلب الساح » لأنك تضصيع 
وقتك . 


0 الوقت يشفي اموم التي لا تستجيب لغير هذا العلاج . 


0 عش يومك كا لو كان آحر أيامك » فتطرر بذلك قيمة كبرة للوقت . 


۳‘ 


0 عندما تجتاحك الهزنمة » لا تقض كل وقتك في حساب خحسائرك . و 
بعضه للنظر في مكاسبك » فتجد أن مكاسبك أكر من خسائرك . 

0 بعض الأ-حطاء ء بالوسع تصحيحها»› ولكن ليس خطا هدر الوقت 
عندما ينشضي الوقت › فإنه لن يعود آبداً . 


0Û‏ متف الشاعر : و ا ألوراء » عد إل السوراء » آمہا السوقت › ف 
طيرانك » » ولكنه عبشا يهتف » ذلك بأن الوقت لا يتجه إلا إلى 
الأمام . 

0 إن أفضل فائدة يجنيها المرء من الوقت هي تلك التي يكرسها للتأمل 
الصامت عندما يبحٹ عن التوجیه من الداخل . 


0 الوقت الذي يقضس في التفكير الصامت قد بجلب ثرؤات ضخمة من 
حلال ابتكار أفكار سليمة . 

۳ الم ا يكوه نة عمل تاتب يدك ء بع عقاف يسعخام بحت ل 

۳ إن كل دقيقة من الوقت تفر في أي عمل هي خطوة عل طريق 
الترقية . 

0 ليس كافياً أن تصل » ينبغي أن تصل في الوقت المحدد . 

ا معظم المحن هي نتاثج الوقت الساء إستعياله . 

0 الوقت › الطبيب العالمي الكبير » يستطيع معالجة كل الأدواء البشرية 
ومعظمها بسرعة فائقة . 

0 تذكر آن هناك ناية لكل شىء » باستثناء الوقت والمدى . 


۳. 


قوة الا رادة 


ا النصر مكن دوما بالنسبة إلى الشخص الذي يرفض وقف القتال . 
ا“ 


yh 


0 لو كان لي أن قى أمنية واحدة تحقق » لتمنيّت أن امنح مزيدآ من 
الحكمة . 
ت العام هو الإذسان الوحيد الذي لا يصوغ أي امنية يرجو تحقيقها» 


سات الطبع 


الرفقة التى يختارها . 


0 إن كل فكرة يطلقها المرء تخدو جزءآ دائماً من سلوكه . 

ت بعض الناس يشبه ساعة اليد الرخحيصة : لا يمكن الإعتاد عليهم . 

0 الإعتماد على الشخص هو حجر الأساس في التق الحسن . 

: الادعاء هو عموماً إعراف بعقمدة تقس‎ Û 

0 إذا كان عليك أن تكون محادعا » فاحرص على ألا تخدع أفضل 
أصدقائك : نفك . 

0 إن الشخص الذي یکون شریفاً › وحسب » لقاء « من ۲ پلہغی أن 
يصنف غير شريف . 

۳*٦ 


0 الكسول » إما أن يكون مريضا » وإما أنه لم يجد قط العمل الذي يبه 
أکثر من سواه . 


0 تذكر أن نبرة صوتك غالبا ما تكشفف بدقة أكثر ما في فكرك أفضل نما 
تفعل الكلات . 

0 اللإنسان السليم الخلق لا يقلق عموماً على سمعته . 

0 اهتم جيدآ بخلقك » فتهتم سمعتك بنفسها . 

0 الاإلسان إما أن يكون شريفاً أو غبر شريف . ليس ثمة تسوية بين 
الإثين . 

0 الأمانة خحصيصة روحية لا يكن تقديرها بالمال . 


0 من السهل جدآ تبرير انعدام الأمانة إذا كان المرء يكسب معيشته من 
ذلك . 


القلق › اسم 


0 وعي النجاح هو الحكم بالموت على القلق . 

1 بالضجك يكنك أن تقضي على الكثير من همومك التي لا يسعك 
القضاء عليها بطريقة أخرى . 

0 تداس همومك بسك معظمها . 

0 هموم اليوم قد تخدو تجارب الغد القيمة . 

القلق يقتل الإنسان أكثر عا يقتله العمل . 

0 القلق ينمو بفضل الرثاء الذاقي . 

0 ليس عليك أن نفتح الباب كل مرة يقرعه القلق . 


۳¥ 


0 إذا كان لديك وقت للقلق › فلن يتسع أمامك الوقت الكافي للنجاح في 
عملك . 

© الآوهام تتجه عموماً حیث یرحب بها . 

0 القلق والنجاح لا يسعه) العيش معا في المكان نفسه . 

0 لا تصغ مطلقاً لتوما المشكك › ما لم تكن راغباً في أن تصبح مثله › 
ذلك بان الشك معد . 

0 امتلك فكرك » فيضطر القلق إلى الببحث عن مكانٍ آحر لإقامته . 

0 أنسباء القلق : الخوف . السقم » الغضب ٠‏ اللامبالاة » إساءة 
الحکم » الويف » الخرة » الخد » الحقد » الأنائية » والفقر › 
وتثبيط الممة » والشيخوحة قبل الأوان ! 


وصفة للسعادة 


0 نظم حياتك بحيث يكنك أن تعمل جيدآ » وترتاح جيدآ » وتعفى بطعامك 
وصحثك جيداً . 

1 ليكن لك هدف في الحياة » ولكن إعمل على أن يكون هدفك بعيدآ البعد 
كله عن الطمع . ولتكن فلسفتك في الحياة التعاون مع الجماعة . 

0 تقبّل الحياة على علاما حت ولو كانت على غير ما تريد وتشتهي . 

0 لا تعط الأمور من الأهمية أكث نما تستحق » ولا تدع الإخفاق يثبط 
متك . واحرص دائماً على أن تشجع نفسك بنفسك في المحن والملمات . 

0 لا تتلكاً في قراراتك » وتحمل برضى عواقب هذه القراراث مها تكن دون 
خحوف أو وجل . 

0 تعلّم الضحك - وروّض نفسك على المرح » واعلم أن أسخف حلق الله 

0 لا تدع المناسباث السعيدة المرحة تفوتك » واتحذ لنفسك بعض افهواياث 
السلية التي لا تبعدك عن الاهتام بعملك . 

0 بسط حياتك ما وسعك التسیط » وأبعد عنہا کل زائد تافه . 

1 تعود أن تكون نشيطاً وعمليا » فإذا م تسر الأمور حسبم)ا تشتهي ٠‏ فلا 
تجلس مكتوف اليدين » بل اعملل أي شيء .. . تنرّه » اشتغل في 
حديقتك » انشر الخشب » اغسل جواربك ٠‏ إقرأ . .. قم بعمل ما مهما 
يكن . . . ولا تجلس بلا حركة ! 

تا وأخرا » كن جيلا تر الوجود جيلا ! . 

د ر 2 


۳۹ 


طبع اللانسان السعيد 
۰ للشاعر السر هثري ووطون 


لکم هو سعید مولداً وتثقیفاً 
من لا يخدم إرادة خر ؛ 

من سلا حه هو تفكيره الشريف 
وجرد الصدق براعته الرفيعة ؛ 


من ليست اهواژه أسیاده ؛ 

من روحه ما تزال مستعدة للموت › 
ليس مشدودا إلى العام بحرص 
ذب الأمير أو نَمسه امبتذل ؛ 


من حرر اذه من الشائعات ؛ 
من وعيه هو إنسحابه القوي ؛ 
من لا يغذي حالته المتملقون 
ولا مجعل الدمارٌ الطغاة عظاما ؛ 


أو الخطيئة ؛ من لم يدركوا قط 
كم يجعل الإطراء الجراح عميقة 


۳1۹ 


لا قواعد الدولة ء بل قواعد الله ؛ 


من يصلي لله بكرة وعشياً » 
من يقرض من لطفه أکثر ما يقرض من هبات » 


ہکتاب أو صدیق أحسن احتيارهما 


هذا الرجل متحرر من القيود الذليلة › 

قيود الأمل بالاإرتفاع أو اللخوف من السقوط : 

سيد نفسه » ولو آنه ليس سيد الأرضين › 

ومع آنه لا يلك شيا » فإنه مع ذلك » يلك كل شيء ! . 
e‏ 3% 


الفهرس 


الموضوع الصفحة 
القسم الأول : طاقاتك الكامنة ۵ 
تقديم Ves es sss r ss s‏ 
أ - اللإحتبارات وطريقة استخدامها Qes‏ 
الحياة الإ جتاعية 
طاقتك على التصرّف Pisces‏ 
طاقتك على اللكيف susan‏ . 
طاقتك على الدينامية VAs‏ 
طاقتك عل التدظيم N eceeeeseeseen nn nens‏ 
طاقتك على استرداد الصسحة EVE‏ 
طاقتك على الاتصال Qerse ns‏ 
طاقتك الاأنتهارية OV rues rans‏ 
الحياة العاطفية 
طاقتك على التعبر Orcs‏ 
طاقتك على انان Veer a nenn‏ 
طاقتك على السيطرة الإنفعالية VAs‏ 
طاقتك على الاصغاء إلى الآحرين Aes‏ 
طاقتك على الإغواء Foss.‏ 
طاقثك علل التملك Vereen o.‏ 


الحياة الفكرية : 
طاقتك على ال بداع 
طاقتك على التركيب 


س أو ي و و و و و و و ي و يو دوج هه ٠ء +١‏ ي هة 
NOHO SN HH Mm DH A POOH RS nm pm 4‏ 
غ NMS NRO YE N bh OQ f a N DS DB a‏ 


فيه طز د و و ك رك ي ي كش كي ك ي ج لط ي و هي ي + .. 


الحياة الداخلية 
طاقتك على الاصغاء إلى الذات 
طاقتكف عل الاستقلال a‏ 


IYI FEHM HH HHH fA EH bh HMH Hh hb GG ph mH 


FTN BMH MH HMH EHH fH FP NH HH bh bh 


طاقتك الروحية 


ب . ارين عملية 


التمرينان الأساسيان لتنمية كل طافاتك 


المرحلة الأولى : الاسترخاء r.‏ 
المرحلة الثائية من التمرين eens‏ 


تمرين لتنمية طاقتك على التعببر 
تعرين لتنمية طاقتك على العمل > والتبطل ٠‏ والدينامية 
مرين لتنمية طاقتك على السيطرة علل انفعالاتك 
تمرين لتنمية طاقتك على الإتصال والاإأصغاء إلى الاخر 
تمرين لتنمية طاقتك على معايشة انطباعاتك 
14" 


TOF HMH NM MH HSS Fh A f Ff Sh pm Dp op 


I EF NIE HFH HFH HNH HH OF 


I FP NF EF NW EHH MHD HNH bHN HD FHF OH HNH FF EH MR HNH Hi hi Hk 


O FHF HNH E HN NH HN HN BD BD HH AA A # 4 


N FEF HN HY MH OE NY HNH FOE OR EHP EH HG EH HNH HNH pH H4 pp OF F# 


NON HY FP NY HNH OFFEND HNH FP OHH EF FHP HRH FHF EH HS HMH # 


IO FH EH HYH HNH mM N HH HNH HAF EHF HY FP FF OH 


OH FHF OH OF HG RHR hi ¢ 


8 a » + 


کپ e‏ د دځ دغ 4چ چ !!!م 


u Hk hM Rk 


ظط 4خ ك ص + .و .. 


u MH MM kk SH RA 


fH SMS HNH HH b # 


O MNS hM hM ID HH 


Nl HN FF Fa ¥ ¥#¥ ¢# 


ISS ¢ HN RMA #4 FF ¥% 


IH FFT HN FH E HS HE AA HA HN FHF YY FF # ¥ 


که جح لے 


طاقة + تحريض = جكم معبرة 


القسم الثاني : مبادىء النجاح السبعة عشر 


. الإبمان التطبيقى ss‏ 
i *‏ ت چ 


ط 


uuu nnnnunnnnnaenannan nanna nnn سحصيه حه‎ 


. سلوك الميل اللإضافي . 


وصح ميزانية للوقت وال مال eer‏ 
. حالة ذهنية إعجابية cerr‏ 


oun nnare esna التفكير الصحيح‎ . 
rusea nnnnnnnse الصحة اسخسدية السليمة‎ . 
rcs srran التساون‎ . 


. قوة العادة الكونية . 


علم الأنجاز الشخصي eren ns‏ 


القسم الثالث : جکم معیرة 


mE HN HE HE HH HR HA DEH SG BH FHP HEHE HFH BE E MMH HH BMH HHG OH OME FD FHF FHF MH FE 


I WE FP FEM HN HNH MH POH EHED HM HMH jG HH HG EHD OH I HEN HG HF HD HFH HH FEF HN BS HM 


MON HFH OH HHS HHS HH HOHE Hn MH OF OF 


الأعال 
EHS HEH mE E PHH MH A RH Oh HN O‏ 
HEW MNS HE FE E HD HNH HD BH HF HN #‏ 
I I HPH HWH HOME NH ENE OHNE ENE HFH PD FP HNH BH OH O OR‏ 
FF BSP OD NY HN TD HEND OE HP NED ND YD N N‏ 

IS HFH OE EEE HH BD HY pF MNE FG mE HG FP mE HY HE FHF HE 
TED BN HNH E BD HYH hh hh EH HM HD hM mM MH HNH HEH HNH HNH NY BEBE HNH # 
oun renner rnann mnn uM ® 
mm. hND Pp EH hh FEF HNH hM mH HNH HS HY HMH FHF # 

HN EF E BD HFH HEHE HNH N EH EH HH EF ND PFP FY fF FE 


التناغم 
العللاقات البشر بة eens‏ 


HFH DBD FP HAH H#FE HH OE ENE BD HH FF N ¥ ¥ 


=. FY HN PHF HH hM SN FF HMH } چ‎ 


4# 5 ا 3 


OCH HOES HY FF DD bh 


I HS HH f ¢ 


¥ i + 


4 4 


HFEF FEF FF Ww 


1ES NE FPF FHF MN E f F# 


41 ¥ I HE E OR 


SE NY PD NI hM E 


¥ EH MW EH E FHA ¥ 


4 PF FF KF Fg a MW # | 


sı NF IY E # FF ¥ 


u. FF E pM E 


IF 41 SI HPH OM N HN FHF OI HN OH HRH HOH UGA GRR a wp & 


ON RR a FF ¢ 


iM Tr FY FAA N NI RHR OGA4d 4 H4 FF HP HOES MH mM UH OH N RH RMN Hupp EHS a Do غ‎ ®» 


MS" HHH BEB HN hM MN FF f 


41H 4H EFT Fm MH FI HF OH OHH HH mF NI FH OH HEN EN HEM nN GS ¢ 


FF HN OF BME MW HN Hh 


ل لإ غ ا ةو #2 


OE HNH MN OH HNH HWH FEF HE HE EH HFH OH FP AE HE HG OH HHO H HG HAHA PE hM HH HNH E HNH EFE HFH F4 Hm FEF FF 


es MH EP MA PFE mH HHH Ph HH KF mM # M Fb #¥# وټ‎ N طط و ل رض‎ ۷ 


¥ hh KH HNH BH dM OF 


ل ج ق لل از ر u‏ 


u mmo Mm PFP FHF FH HH pr dd f A ك #4 چ چ چ و چ چ‎ ۴ 


YAY osseous 
YAY Sees اللإخلاص‎ 
AF esses العقل الموجه‎ 
YAM... nenasan الحالة الذهنية‎ 
AV eens الجالة الذهنية والعقل‎ 
YASS rrr الفرصة‎ 
Accs ee nse ssssnrsnns الأراء‎ 
PAI ceres snr ns التفكير المنتظم‎ 
AY cece راحة البال‎ 
AY erect . المبادرة الشخصية‎ 
PAY الشخصية المرضية‎ 
IF ores essai الصلاة‎ 
AF ceres es التسويف‎ 
PAF reece الحقائی‎ 
Afr euenassnrnenn a rrrrnnns الإ حترام‎ 
Af cercer المسؤولية‎ 
AEs الثقة بالنفس‎ 
Ao rrr nnn ضبط النفس‎ 
VO اللانضباط الذاق‎ 
FA secre rn . . السكوت‎ 
AN التوم‎ 
Tees الصححة الحسدية السليمة‎ 
PAV seers العناد‎ 
PAV . . . العقل الباطن‎ 


1 
۳ # 


وعي النجاح PN cece ranean‏ 
اللياقة Pocus nnn‏ 
العمل الحاعى a‏ 
الطبع a.‏ 
السيطرة على التفكر a‏ 
الوقثف a‏ 
قوة الاارادة e‏ 
التمني WN‏ 
سات الطبع a‏ 
القلق › اهم POV cscs‏ 
وصفة للسعادة WeQ icra‏ 
طبع الإأنسان السعيك WS cceur‏ 


۳۹۸ 
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To: www.al-mostafa. com 


